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أمراض الحج 
الشائعة

من الطبيعي أن تنتشر بعض الأمراض 
بين الناس في الأماكن المزدحمة، ولكن 

من المؤلم أن يكون بعضها خطرًا ومميتًا، 
والمتسبّب فيه هو الإهمال والفوضى 

واللامبالاة التي يتسم بها بعض الأفراد أو 
الجماعات، دون حساب لسلامة الآخرين 

وحياتهم. ولم يقف الأطبّاء مكتوفي الأيدي 
حيال هذه الأخطاء، بل تجدهم ينصحون 

ويحذّرون ويرشدون ويعالجون. 

د. عبدالغفور العمري
استشاري طب العائلة

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث
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الأمرا�ض المعدية ال�شائعة في مو�سم الحج، هي الحمى ال�شوكية، وتعدّ من �أخطر 

الأمرا�ض التي ربما ت�صيب الحاج, وتت�سبب بها بكتيريا المكوّرات ال�سحائية، والتي 

ت�صيب �أغ�شية الدماغ والعمود الفقري، وربما ت�ؤدي �إلى ت�سمم الدم وموت المري�ض. 

وينت�شر هذا المر�ض من خلال لااختلاط مع الأفراد الم�صابين عن طريق �إفرازات 

التقبيل.  ال�سعال، وكذلك عن طريق  الناتج عن  والرذاذ  العليا  التنف�سية  ال�شعب 

ت�شخي�صه  في  ال�شديد  الح��ذر  ويتطلب  الحيوي،  الم�ضاد  هو  المر�ض  هذا  وع�الج 

مبكرًا حتى ي�شفى المري�ض �أولًا وحتى لا يكون �سببًا في نقل المر�ض �إلى غيره.

الحرارة،  درجة  في  المفاجئ  لاارتفاع  ال�شوكية،  الحمى  مر�ض  �أعرا�ض  ومن 

وتبد�أ  الم�ستمر.  لاا�ستفراغ  و�أحيانًا  الرقبة،  ع�ضلات  وت�شنّج  �شديد،  و�صداع 

مع ظهور طفح  ال�ضوء،  ر�ؤية  وعدم تحمّل  الإنفلونزا،  ك�أعرا�ض  �أحيانًا  �أعرا�ضه 

جلدي، وربما ي�ؤدي �إلى الهذيان. وتبد�أ هذه الأعرا�ض بعد ٣-٧ �أيام من التعرّ�ض 

مركز  لأقرب  فورًا  التوجّه  المذكورة،  بالأعرا�ض  ال�شعور  عند  وينبغي  للبكتيريا. 

�صحي للت�شخي�ص ال�سليم، و�أخذ العلاج في الوقت المنا�سب. ومن المهم �أن ي�أخذ 

الحاج تطعيم الحمى ال�شوكية قبل �أ�سبوعين على الأقل من الذهاب �إلى الحج.

ال�شعب  طريق  عن  تنت�شر  التي  المعدية  الأم��را���ض  من  الإنفلونزا  تعد  كما 

الهوائية العليا، كالإفرازات المخاطية والرذاذ عند ال�سعال. و�أعرا�ض هذا المر�ض 

الجاف،  وال�سعال  الأن��ف،  و�سيلان  غالبًا،  الح��رارة  درجة  في  ب�سيط  ارتفاع  هي 

وال�صداع، و�ألم في المفا�صل والع�ضلات �أحيانًا. والإنفلونزا مر�ض فيرو�سي تختلف 

ب،  �أ،  فيرو�سات  �أهمها:  نوع   200 من  لأكثر  ت�صل  قد  والتي  فيرو�ساته،  �أ�شكال 

رعاية  مركز  �أق��رب  زي��ارة  المري�ض  على  المر�ض  هذا  ب�أعرا�ض  ال�شعور  وعند  ج. 

�صحية �أولية، وذلك لأخذ العلاجات المنا�سبة للتخفيف من �أعرا�ضه وعدم حدوث 

م�ضاعفات كالتهاب ذات الرئة مثلًا.

ا كمر�ض فيرو�سي معد, ينتقل  وتُ�صنّف حمى ال�ضنك »Dengue Fever« �أي�ضً

�أي لقاح  �أنواع البعو�ض الم�سماة »Aedes Aegypti«, ولا يوجد  عبر ل�سعات بع�ض 

التالية:  الأعرا�ض  توافر  يجب  المر�ض  هذا  ولت�شخي�ص  المر�ض.  لهذا  تطعيم  �أو 

حرارة عالية مفاجئة مع وجود اثنين من الأعرا�ض التالية على الأقل: �صداع حاد، 

وطفح  العظام،  �أو  الع�ضلات  و�ألم في  المفا�صل،  و�ألم في  العين،  �شديد خلف  و�ألم 

ومن  البي�ضاء.  الدم  كريات  معدل  وانخفا�ض  الأن��ف،  �أو  اللثّة  في  ونزف  جلدي، 

المهم مراجعة الطبيب في حال انخفا�ض الحرارة بعد ٣-٧ �أيام، وبعد ظهور �أحد 

من  ونزيف  م�ستمر،  وقيء  البطن  �شديد في  �ألم  الم�صاب:  على  التالية  الأعرا�ض 

الأنف، وطفح جلدي، وتقي�ؤ الدم، وظهور دم مع البراز، و�شعور بالدوران وعدم 

الراحة، وجلد بارد و�شاحب، و�ضيق في التنف�س.

كما يُعد مر�ض ال�سل من الأمرا�ض التي يمكن �أن ي�صاب بها الحاج، وينتقل 

هذا المر�ض عن طريق الحاملين لهذه البكتيريا، وبخا�صة في �أثناء ال�سعال. ويجب 

ينت�شر فيها  التي  البلدان  المنا�سب من  التطعيم  الت�أكد من ح�صول الحجاج على 

هذا المر�ض. �أما �شلل الأطفال والح�صب، فمن المهم الت�أكد من ا�ستكمال الحاج 

ا كبار ال�سن الذين لم يح�صلوا على التطعيم  لتطعيم هذين المر�ضين، وخ�صو�صً

في �صغرهم.

ربما  التي  ال�صحية  والحالات  الأمرا�ض  �أهم  هي  هذه  ب�أن  مو�ضوعنا  ونختم 

ت�ساعدان  ربما  مهمتين  نقطتين  �إلى  �شديد  باخت�صار  و�أنبّه  الحاج.  لها  يتعرّ�ض 

دائمًا  ولاانتباه  �أولًا،  النظافة  �أثناء الحج، وهما:  والعدوى في  المر�ض  على تجنّب 

وتعقيمهما  الحمام،  من  الخروج  بعد  وال�صابون  بالماء  وغ�سلهما  اليدين  لنظافة 

الأحيان.  �أغلب  العدوى في  لنقل  الرئي�س  الم�صدر  لأنهما  �أمكن،  �إن  بمادة معقمة 

و�أنبّه ثانيًا �إلى �ضرورة ارتداء الكمامات الواقية »Masks« كي يحفظ الحاج نف�سه 

ا في وقت الزحام ال�شديد. وغيره من الأمرا�ض المعدية وخ�صو�صً

الح���رارة  درج���ات  وارت��ف��اع  ال�شديد  لاازدح����ام  ب�سبب  �أن���ه  الم�الح��ظ  وم��ن 

ولااحتكاك المبا�شر مع الآخرين، تزداد ن�سبة الأمرا�ض بين الحجاج وبخا�صة من 

ا وجود ن�سبة كبيرة من  كبار ال�سن. ومما يزيد من انت�شار الأمرا�ض المعدية �أي�ضً

بن�سبة  الأمرا�ض  هذه  ن�سبة  انخف�ضت  وقد  الأمرا�ض.  لبع�ض  الحاملين  الحجاج 

كبيرة بف�ضل من الله، و�سعي د�ؤوب من حكومة المملكة العربية ال�سعودية باتخاذها 

و�إج��راء  وغيرها،  �صحية  مراكز  من  العلاج  �سبل  وتوفير  المنا�سبة،  الإج��راءات 

التطعيمات المنا�سبة والعمل على تثقيف الحجاج و�إر�شادهم.

ال�شائعة  المر�ضية  والح��الات  الأمرا�ض  �أكثر  �إلى  هذا  مقالي  في  �أتطرّق  و�إني 

ثانيًا  �أبحث  ثم  المعدية،  والأمرا�ض غير  بالحالات  �أولًا  و�أب��د�أ  خلال فترة الحج. 

 Heat« الح��راري  بالإنهاك  الأولى  الحالات  وتتمثل  المعدية.  الأمرا�ض  في  بعدها 

Exhaustion« وال�صدمة الحرارية »Heat Stroke«, والتي تنجم عن عدم اعتياد 
بع�ض الحجّاج على الحرارة العالية، ف�إن كثيًرا منهم يعانون هاتين الظاهرتين، 

ا ونحن في �صيف �شديد الحرارة. ففي حالة الإنهاك الحراري يتعرّ�ض  خ�صو�صً

بالتقي�ؤ،  وال�شعور  والأط��راف  الج�سم  وبرودة  ال�شديد  للتعرّق  الم�صاب  ال�شخ�ص 

وكذلك ربما يتقي�أ عدّة مرات ثم يفقد الوعي. و�إذا �شعر الحاج بمثل هذه الحالة 

فمن الأف�ضل و�ضعه في مكان بارد، ثم خلع ملاب�سه وو�ضع كمادات ماء على الر�أ�س 

مراجعة  فينبغي  المتوا�صل  التقي�ؤ  حالة  في  �أما  الر�أ�س.  غ�سل  وكذلك  والأط��راف 

وفي  حرارية.  �صدمة  �إلى  الح��راري  الإنهاك  يتطوّر  فربما  �صحي،  مركز  �أق��رب 

حالة ال�صدمة الحرارية ترتفع درجة الحرارة ب�شكل كبير، وي�صبح الجلد �أحمرا 

غيبوبة.  في  غالبًا  الم�صاب  ويدخل  القلب،  �ضربات  وت��زداد  الرطوبة،  �إلى  يميل 

وهذه الحالة تتطلب من المرافقين ا�ستدعاء الإ�سعاف بال�سرعة الممكنة، بعد و�ضع 

�أمكن  الم�صاب في مكان بارد وو�ضع كمادات باردة على الر�أ�س والأط��راف، و�إذا 

�سوائل  �أي  الم�صاب  �إعطاء  عدم  �إلى  هنا  التنبيه  ويجدر  بالكامل.  الج�سم  تبليل 

عن طريق الفم حتى ح�ضور الطاقم الطبي، وبعد عمل اللازم وذلك لخطورتها 

على الم�صاب.

الفخذين.  بين  الجلد  تق�شّر  الح��ج،  مو�سم  في  كثيًرا  ال�شائعة  الح��الات  ومن 

وتحدث هذه الحالة ب�سبب احتكاك الفخذين ببع�ضهما عند الم�شي وبخا�صة عند 

التعرّق ال�شديد. ولذا يُن�صح الحاج قبل ال�سعي والطواف بغ�سل هذه المنطقة �أولًا، 

ثم تجفيفها وو�ضع مادة مرطبة عليها كالفازلين مثلًا لمنع لااحتكاك. كما يُن�صح 

بالم�شي بخطوات وا�سعة متباعدة. والحالة الثالثة جفاف العينين التي ربما ي�صاب 

لب�س  ويكمن الحل في  والمغبرة.  الح��ارة  الأج��واء  وبخا�صة في  بع�ض الحجاج  بها 

العد�سات الواقية »النظارات«، وو�ضع مادة مرطبة للعين. كما يعاني بع�ض الحجاج 

ظاهرة الإم�ساك التي تحدث ب�سبب تغّري الطعام ولااعتماد على المعلبات الغذائية. 

وعلى الم�صاب بالإم�ساك الإكثار من ال�سوائل، وتناول كمية كافية من الخ�ضراوات 

والفاكهة الغنية بالألياف، مع لاانتظام في تناول الوجبات في مواعيدها. ولا يمكننا 

�أن نغفل التحذير من خطر ال�سقوط، والذي يكون معظم �ضحاياه من كبار ال�سن 

ال�صحيح  والح��ل  طويلة.  لم�سافات  الم�شي  عند  ا  خ�صو�صً له  ويتعرّ�ضون  غالبًا، 

بكر�سي  ولاا�ستعانة  ال�سن،  لكبير  مرافقين  �أو  مرافق  وجود  هو  الم�شكلة  هذه  لمثل 

العجلات »Wheelchairs« كو�سيلة نقل.

كال�سكري  المزمنة  بالأمرا�ض  الم�صابين  الحجاج  نذكّر  �أن  الطبيعي  وم��ن 

الحيطة  �أخ��ذ  عليهم  ب���أن  الدموية،  وال��دورة  القلب  و�أم��را���ض  والربو،  وال�ضغط 

والحذر، ولاانتظام في تناول علاجهم، وزيارة طبيب الحملة �أو �أقرب مركز �صحي 

عند ال�شعور ب�أي طارئ.

المعدة  والتهابات  الغذائي  الت�سمم  تنت�شر بين الحجيج حالات كثيرة من  كما 

الجراثيم  �أن��واع  ببع�ض  الغذاء  تلوّث  ب�سبب  الأم��را���ض  ه��ذه  وتح��دث  والأم��ع��اء، 

ال�صيف.  ف�صل  ا في  وخ�صو�صً الطفيليات  �أنواع  وبع�ض  والبكتيريا،  كالفيرو�سات 

درجة  في  ارت��ف��اع  وربم��ا  الم�ستمر،  والإ���س��ه��ال  التقي�ؤ  المر�ض  ه��ذا  �أع��را���ض  وم��ن 

الحرارة، و�صداع و�ألم عام بالمفا�صل والع�ضلات. وتكون الفيرو�سات هي الم�سبب 

الرئي�س لهذا المر�ض غالبًا والتي ينجم عنها �إ�سهال مائي، �أما لو تطورت الحالة 

كالأميبا  والطفيليات  البكتيريا  �أنواع  بع�ض  يكون خلفه  �إ�سهال دموي، فربما  �إلى 

الأكلات  عن  لاابتعاد  الم�صاب  على  يجب  المر�ض  بهذا  الإ�صابة  حال  وفي  مثلًا. 

وعلى  القليلة  والأم�الح  ال�سوائل  من  كميات  وتناول  بال�سكر،  والغنية  الد�سمة 

فترات متباعدة حتى لا تزداد الحالة �سوءًا. و�إذا �أ�صيب المري�ض ب�إ�سهال دموي، 

�أقرب مركز �صحي حتى لا تتفاقم حالته. ويحدث جفاف �شديد في  فعليه زيارة 

الج�سم ي�صعب �شفا�ؤه. و�أود �أن �أنبّه هنا �إلى �ضرورة لاالتزام بالنظافة الج�سدية، 

وبخا�صة نظافة اليدين، وتعقيمهما با�ستعمال ال�صابون والمواد المطهرة �إذا �أمكن، 

وعدم تناول �أي وجبات من بائعي ال�شوارع والتي تكون ملوّثة في الغالب.

�أ�شدّ  عادة  هي  والتي  الحج،  في  ال�شائعة  المعدية  الأمرا�ض  في  للبحث  و�أنتقل 

الآلاف من  بل  المئات  لعدوى  بها يكون م�صدرًا  خطورة من غيرها، لأن الم�صاب 

الحجاج في مثل هذا لاازدحام ال�شديد. وينبغي بداية على كل حاج �أخذ التطعيمات 

ال�شوكية  الحمى  لقاح  هي:  التطعيمات  و�أه��م  العدوى.  من  للوقاية  ال�ضرورية 

مع   ،»Flu Vaccine« الإنفلونزا  وتطعيم   ،»Neissaria Meningitides Vaccine«

الت�أكد من ا�ستكمال تطعيمي �شلل الأطفال والح�صبة. ويمكن الجزم ب�أن �أخطر 

وقاية
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هل أنت لائق 
صحيًا للحج؟

د. حسام جنيد
استشاري طب العائلة

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

هو موسم تهفو له قلوب ملايين 
المسلمين في كل مكان، وتتطلع لقدومه 
أفئدة المؤمنين، هو موسم تجتمع فيه 
الأعداد الغفيرة من العابدين الذين يرجون 

عفو ربهم، والقادمين من كل أصقاع 
الأرض، يجتمعون على صعيد واحد في 

مكة المكرمة، إنه موسم الحج، فما 
أعظمه من مناسبة. يستعد الحاج روحيًا 

ونفسيًا قبل أن يشد الرحال للبدء في هذه 
الرحلة المباركة، وما أجدره كذلك أن يستعد 

جسديًا ويتأكد من لياقته الصحية لهذه 
المناسبة العظيمة، كي يكون حجه ماتعًا 
وخاليًا من الحوادث والمشكلات الصحية.
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لذلك نن�صح الجميع الأ�صحاء والمر�ضى، الذين عقدوا العزم على �أداء فري�ضة 

لتلقي  كافية  بمدة  �سفرهم  قبل  ال�صحي  مركزهم  �أو  طبيبهم  ي��زوروا  ب���أن  الحج 

لأداء  ال�صحية  لياقتهم  من  والت�أكد  اللازمة،  التطعيمات  و�أخ��ذ  العامة،  الن�صائح 

والم�صابين  ال�سن  وكبار  للحوامل  وجوبًا  �أكثر  الطبيب  زي��ارة  وتعد  الفري�ضة.  هذه 

ببع�ض الأمرا�ض المزمنة، كال�سكري والربو، ومر�ضى الكلى، �إذ لا بد من �ضبط هذه 

ا من ال�سلطات في المملكة العربية  الأمرا�ض ومراجعة العلاجات قبل ال�سفر. وحر�صً

ال�سعودية على �صحة الحجيج و�سلامتهم ومنعًا لحدوث �أي �أوبئة �أو م�شكلات �صحية 

كبيرة خلال مو�سم الحج، ف�إنها ت�شترط على القادمين لأداء فري�ضة الحج �أو العمرة 

ا �أخذ التطعيمات، وقد  �أو للعمل في الأماكن المقد�سة، بع�ض لاا�شتراطات وخ�صو�صً

تم تحديدها في مو�سم عام ١٤٣٧هـ بالتالي:

ت�أ�شيرة  على  الح�صول  قبل  الحاج  ي�أخذها  �أن  ي�شترط  �إذ  الإجبارية:  التحصينات  	•
الدخول وهي: 

بع�ض  وهي  بها،  الموبوءة  الدول  القادمين من  ويطلب من  الصفراء:  الحمى  لقاح  	•
الدول الأفريقية وبع�ض دول �أمريكا الجنوبية والو�سطى، ويتوجب عليهم تقديم 

�أيام،  للمملكة بمدة لا تقل عن ١٠  �شهادة �صحية تثبت تطعيمهم قبل و�صولهم 

وت�ستمر �صلاحيتها مدى الحياة.

�أخذها  ي�شترط  �إذ  العالم،  دول  جميع  من  للقادمين  الشوكية:  الحمى  لقاح  	•
الحزام  دول  من  القادمون  ويعطى  �أي��ام،  ع�شرة  عن  تقل  لا  بمدة  القدوم  قبل 

عقار  من  واح��دة  جرعة  من  المكون  الوقائي  العلاج  للقاح  �إ�ضافة  الأفريقي 

ال�سيبروفلوك�سا�سين للبالغين عدا الحوامل وللأطفال الذين تزيد �أعمارهم على 

١٢ �سنة. ويطلب هذا اللقاح كذلك من جميع حجاج الداخل الذين لم ي�سبق لهم 

التطعيم في ال�سنوات الثلاث الما�ضية باللقاح متعدد ال�سكريات �أو في ال�سنوات 

الثماني الما�ضية باللقاح المقترن.

و�سوريا  ونيجيريا  و�أفغان�ستان  باك�ستان  للقادمين من  ي�شترط  لقاح شلل الأطفال:  	•
والعراق، وال�صومال واليمن، وغينيا ومدغ�شقر و�أوكرانيا، ولاو�س وبورما.

هناك بع�ض التح�صينات الإ�ضافية لااختيارية التي يو�صى بها كلقاح الإنفلونزا  	•
المناعة،  نق�ص  ومر�ضى  المزمنة،  بالأمرا�ض  للم�صابين  ا  المو�سمية وخ�صو�صً

والحوامل، والأطفال، وكبار ال�سن، وذوي ال�سمنة المفرطة، كما يو�صى به حجاج 

الداخل عمومًا.

تطلب ال�سلطات من و�سائل النقل المختلفة القادمة من البلدان الموبوءة بفيرو�س 

)زيكا( ما يفيد ب�إبادة الح�شرات على متنها، وت�شمل كثيرًا من بلدان �أمريكا الو�سطى 

والجنوبية، وبع�ض دول �آ�سيا والمحيط الهادئ، ودولة الر�أ�س الأخ�ضر في �أفريقيا.

ف�إن  )كورونا(  لفيرو�س  التنف�سية  الأو�سط  ال�شرق  متلازمة  انت�شار  من  وللحد 

وزارة ال�صحة ال�سعودية تن�صح باتباع الإر�شادات ال�صحية العامة للحد من انت�شار 

المتلازمة وغيرها من الأمرا�ض التنف�سية الأخرى والتي تتلخ�ص في التالي: 

ا بعد  المداومة على غ�سل اليدين بالماء وال�صابون �أو المواد المطهرة خ�صو�صً 	•
ال�سعال والعطا�س.

النفايات. �أو العطا�س والتخل�ص منها في �سلة  ال�سعال  ا�ستخدام المناديل عند  	•
محاولة تجنب ملام�سة العينين والأنف والفم باليد. 	•

�أدواتهم ال�شخ�صية. تجنب لااحتكاك المبا�شر بالم�صابين وعدم م�شاركتهم  	•
الإبل. �أماكن تجمع  لاابتعاد عن  	•

عدم تناول الحليب غير المغلي �أو المب�ستر �أو لحوم الإبل غير المطبوخة جيدًا. 	•

فحص اللياقة الصحية للمصابين بالأمراض المزمنة:
مرضى القلب

ي�ستطيع مري�ض القلب عمومًا �أن ي�ؤدي منا�سك الحج �إذا كانت حالته ال�صحية 

صحة الحاج

م�ستقرة، ويجب عليه ا�ست�شارة الطبيب قبل ال�سفر، وتجهيز كمية كافية من الأدوية، 

وعمل البطاقة ال�صحية، وتجنب الإجهاد و�أوقات الزحام، وعدم �صعود المرتفعات، 

ن�سبة  فيه  تقل  غذائي  نظام  باتباع  كذلك  وين�صح  والتوتر،  لاانفعال  عن  ولاابتعاد 

الدهون والملح، ويف�ضل �أن ي�ؤدي المنا�سك و�سط مجموعة من الأقرباء �أو المعارف، 

�أو �ضيق في التنف�س عليه �أخذ ق�سط من الراحة،  �ألم في ال�صدر  وعند �شعوره ب�أي 

ومراجعة الطبيب فورًا في حالة تطور الأعرا�ض.

مرضى السكري
ين�صح مري�ض ال�سكر بزيارة طبيبه قبل ال�سفر والح�صول على تقرير طبي عن 

حالته، واتباع نظام غذائي ملائم لطبيعة الحج، وين�صح بحمل حقيبة ال�سكري التي 

تحتوي على كميات كافية من الأدوية وحافظة ثلج �صغيرة لحفظ الإن�سولين �إن كان 

ي�ستخدمه، وجهاز قيا�س ال�سكر، وكميات من ال�سكر لا�ستعماله عند الحاجة.

كما ين�صح المر�ضى بحمل �سوار حول المع�صم يو�ضح لاا�سم، والعمر، وت�شخي�ص 

المر�ض، ونوعية العلاج، وين�صح بتكثيف فح�ص الدم في �أثناء الحج لمعرفة ن�سبة 

ال�سكر والتوقف عن موا�صلة �أداء المنا�سك لدى ال�شعور ب�أعرا�ض انخفا�ض ال�سكر مع 

المبادرة �إلى تناول ال�سكر �أو الع�صير، كما ين�صح بلب�س الملاب�س والجوارب القطنية 

والعناية بلب�س حذاء طبي غير �ضيق لتجنب الإ�صابة بالتقرحات والجروح، وتجنب 

الزحام، ويف�ضل �أداء المنا�سك في �أوقات اعتدال الجو، والإكثار من تناول ال�سوائل، 

والمحافظة على الوجبات الأ�سا�سية، وتناول الدواء في مواعيده ما �أمكن.

مرضى الربو
قد يتعر�ضون لازدياد �أعرا�ض الربو في �أثناء الحج ب�سبب الزحام والتلوث بالغبار 

والدخان، وكذلك ب�سبب الإجهاد. لذا لا بد من زيارة الطبيب قبل القدوم للحج للت�أكد 

من ا�ستقرار حالة المري�ض وتعديل الأدوية �إن لزم. ويف�ضل تجنب الزحام، وين�صح 

المري�ض با�ستخدام البخاخات الوقائية بانتظام، وي�ستخدم البخاخ المو�سع لل�شعب 

الهوائية لدى �شعوره ب�أعرا�ض النوبة، ويُن�صح ب�سرعة التوجه �إلى �أقرب مركز �صحي. 

كما يف�ضل ا�ستخدام مو�سع الق�صبات قبل القيام ب�أي مجهود بدني كالطواف وال�سعي.

مرضى الكلى
يُن�صح مر�ضى الغ�سيل الكلوي بعدم الذهاب للحج، لأن فيه م�شقة كبيرة عليهم، 

الترتيب  يتم  �أن  بد  فلا  ذلك،  على  المري�ض  �أ�صرّ  ف�إن  بحياتهم،  يودي  قد  وخطرًا 

الم�سبق عبر البعثة الطبية مع �أحد الم�ست�شفيات لإجراء غ�سيل دوري له. �أما مر�ضى 

الح�صوات الكلوية فين�صحون بالإكثار من تناول ال�سوائل وتجنب حرارة ال�شم�س.

مرضى الصرع
المر�ضى  �أما  يحج،  �أن  بالأدوية  مر�ضه  على  الم�سيطر  ال�صرع  لمري�ض  يمكن 

الم�صابون حديثًا �أو الذين لم تتم ال�سيطرة على مر�ضهم فيف�ضل �أن ي�ؤخروا الحج 

حتى ت�ستقر حالتهم. ولا بد لمري�ض ال�صرع �أن ي�صحبه �أحد معارفه في حجه تح�سبًا 

لأي طارئ.

الحامل
لا بد للحامل من زيارة الطبيب قبل الحج ولااطمئنان على �صحتها و�صحة الجنين، 

ويف�ضل عدم الحج للحوامل في ال�شهر الخام�س وما بعد، وكذلك ال�سيدات الحوامل 

ا مزمنة كال�سكري وارتفاع ال�ضغط وفقر الدم. وكذلك اللاتي  اللاتي يعانين �أمرا�ضً

ا متكررًا، ويراعى عدم  يتكرر لديهن النزيف في �أثناء الحمل، واللاتي يعانين �إجها�ضً

ال�سفر بالطائرة في ال�شهر الأخير من الحمل، وقبل انق�ضاء �سبعة �أيام من الولادة، 

وتن�صح الحامل ب�أخذ جرعة داعمة من لقاح الكزاز قبل ال�سفر، ويمكنها �أن ت�أخذ 

لقاح الحمى ال�صفراء بعد ال�شهر ال�ساد�س من الحمل.

كافية  بمدة  ال�سفر  قبل  للطبيب  الحاج  مراجعة  �ضرورة  �إلى  �سبق  مما  نخل�ص 

لأخذ التطعيمات اللازمة، و�ضبط الأدوية للم�صابين بالأمرا�ض المزمنة، والت�أكد من 

لياقتهم ال�صحية لأداء فري�ضة الحج.
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دليل الحاج 
الصحي

يلتقي ضيوف الرحمن في مناطق 
المشاعر من كل البلدان، ومن كل الأعمار، 
ومن مختلف الفئات والثقافات والبيئات. 
بينهم السليم القوي، والمريض الضعيف، 
ومن ناله التعب والوهن، أو طالته عدوى 
فزادته مرضًا أو أضعفت قوته. وفي هذا 
الدليل كثير من الإرشاد والنصح للحاج 

يقوده إلى الوقاية والحذر.

12

د. مجدي حسن الطوخي
استشاري صحة عامة وأمراض معدية

مستشار للشؤون الطبية بالبنك الإسلامي للتنمية

13 التخصصي  - العدد 40   -   سبتمبر  2016   
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ي�أتي الحجاج من كل حدب و�صوب ومن كل فج عميق �إلى هذه الأر�ض الطاهرة 

المقد�سة، قا�صدين بيت الله الحرام. ويُعد التثقيف ال�صحي �أحد الأن�شطة المهمة 

التي ينبغي للحاج لااطلاع عليها، لما لها من دور مهم وفاعل في م�ساعدته على 

ال�سريع.  الإ�سعاف  تتطلب  التي  المواقف  بع�ض  واجهته  ما  �إذا  ال�سليم  الت�صرف 

وال�شرح التالي يو�ضح بع�ض المعلومات حول عدد من الأمرا�ض التي قد تنت�شر، 

والثقافة  ال�صحي  للوعي  ليكون  الحج،  مو�سم  خلال  تحدث  قد  التي  الحالات  �أو 

ال�صحية دور في مواجهتها.

الإجهاد الحراري
يحدث الإجهاد الحراري ب�سبب بقاء الحاج لفترة طويلة في مكان مغلق في 

ظروف الحر ال�شديد. وتتمثل �أعرا�ضه في �أن حرارة الج�سم تكون طبيعية تقريبًا، 

ولكن لون الجلد يكون باهتًا ورطبًا، مع غزارة العرق والتعب والإنهاك وال�صداع 

والت�شنجات والغثيان والدوار والقيء والإغماء وفقدان الوعي. ولإ�سعاف الم�صاب 

واحدة  ر�شفات من ماء مالح )ملعقة �صغيرة  �إعطائه  بد من  الحالة لا  من هذه 

لكل ك�أ�س بمعدل ن�صف ك�أ�س كل 15 دقيقة( على مدار ال�ساعة. كما يجب تخفيف 

ملاب�س الم�صاب، وو�ضعه م�ستلقيًا على ظهره مع رفع قدميه بحيث يكون ر�أ�سه 

دون م�ستوى ج�سمه وفي مكان جيّد التهوية. �أما �إذا تقي�أ الم�صاب فلا يُعطى �أي 

�سوائل، بل يمكن �إعطا�ؤه �أحد من�شطات القلب والدورة الدموية من قبل الطبيب.

الأماكن  في  طويلة  لفترات  المكوث  عدم  يجب  الحراري  الإجهاد  ولتفادي 

المغلقة في ظروف الحر ال�شديد، واتباع احتياطات الوقاية الخا�صة بالحماية من 

�ضربات ال�شم�س كما �أ�سلفنا.

الجفاف
تكثر الإ�صابة بالجفاف في ف�صل ال�صيف، ويعد من �أخطر الأمرا�ض التي تهدّد 

حياة ال�شخ�ص وبخا�صة الأطفال. وتتمثل �أعرا�ض هذا المر�ض في ارتفاع درجة 

حرارة الم�صاب، ونوبات من المغ�ص والقيء قد تجعله ي�صرخ ويتلوّى، مع الإ�صابة 

وتلهفه  الم�صاب  وقلق  الأخ�ضر،  اللون  �إلى  ولونه  البراز  رائحة  وتغيّر  بالإ�سهال 

ل�شرب ال�سوائل نتيجة فقدانه جزءًا كبيرًا من الماء والأملاح، ثم حدوث الجفاف 

غائرتين،  العينان  وت�صبح  الل�سان،  وجفاف  الجلد،  وجفاف  بالج�سم،  التدريجي 

وي�صاحبه نق�ص في البول، و�شحوب في الوجه. وفي هذه الحالة لا بدّ من تناول 

ال�سوائل،  �شرب  من  والإكثار  الكافية  وال�سرعة  بالكمية  الجفاف  معالجة  محلول 

ومراجعة �أقرب مركز �صحي. وللوقاية من حدوث الجفاف يجب العناية بالنظافة 

ال�شخ�صية، كغ�سل اليدين قبل �إعداد الطعام وعند تناوله، وعدم تعري�ض الطعام 

للذباب �أو الغبار، ولااهتمام بغ�سل الأدوات الم�ستعملة وتنظيفها وتجفيفها.

ضربة الشمس
ب�سبب  الحرام من متاعب، وتحدث  بيت الله  له حجاج  يتعرّ�ض  ما  �أكثر  من 

التعرّ�ض لفترات طويلة لأ�شعة ال�شم�س، �أو نتيجة ممار�سة مجهود ع�ضلي �شاق في 

جوّ �شديد الحرارة، ما يفقد الج�سم كميات كبيرة من الماء والأملاح نتيجة العرق 

ا �أن ارتفاع ن�سبة الرطوبة في الجو يحول دون التعرّق والتبادل  الغزير، وخ�صو�صً

ال�سن  كبار  بها  للإ�صابة  ا  تعرّ�ضً النا�س  �أكثر  ومن  والجو.  الج�سم  بين  الحراري 

والمر�ضى وزائدو الوزن. وتبدو �أعرا�ضها في ارتفاع �شديد بدرجة حرارة الج�سم 

مع �سخونة الجلد واحمراره وجفافه، مع ال�شعور بالدوار والغثيان وال�صداع، وقد 

ي�صل الأمر �إلى فقدان الوعي والغيبوبة وازدياد �سرعة نب�ضات القلب وقوته.

كمّادات  وا�ستخدام  الظل،  �إلى  �سرعة  ب�أق�صى  الم�صاب  نقل  من  بد  لا  وهنا 

باردة، وثلج مك�سر على ج�سمه، �أو و�ضعه في حو�ض ماء بارد لخف�ض درجة حرارته. 

كما ينبغي ا�ستخدام المراوح ومكيّفات الهواء للتبريد وخف�ض حرارة الم�صاب. ومن 

الأهمية بمكان مراجعة �أقرب مركز �صحي. وللوقاية من �ضربة ال�شم�س يجب على 

الحجاج حماية �أنف�سهم من درجات الحرارة العالية با�ستخدام المظلات ال�شم�سية 

البي�ضاء، وتناول كمّيات كافية من ال�سوائل، مع ملاحظة زيادة تناول الملح لتجنّب 

�ضربة ال�شم�س، وتعويد الج�سم على تحمل �أ�شعة ال�شم�س بالتعرّ�ض التدريجي لها.

الأمراض المعدية
التعر�ض للأمرا�ض المعدية ولاالتهابات في موا�سم الحج يحدث في الحقيقة 

�إلى  مليونين  بين  ي��راوح  النا�س  من  كبير  عدد  تجمع  ب�سبب  وذل��ك  كبير  ب�شكل 

من  العدوى  تنتقل  وقد  بعرفة،  الوقوف  مثل  واحد  مكان  في  حاج  ملايين  ثلاثة 

�إذ نجد معظم  الإنفلونزا  �إلى الآخرين. مثال ذلك  �شخ�ص م�صاب بمر�ض معد 

ونجد  المر�ض،  بهذا  ي�صابون  الحج  منا�سبة  �إكمال  بعد  بلدانهم  �إلى  العائدين 

�إذا  الإنفلونزا  �أن  المعروف  ومن  العمر.  في  المتقدمون  هم  الم�صابين  غالبية 

�أ�صابت كبار ال�سن )ما فوق ال�ستين عامًا( ف�إنها تكون �شديدة. لهذا يجب على 

كل من يعتزم الذهاب لأداء فري�ضة الحج �أن يتناول التطعيمات ال�ضرورية للوقاية 

الحمى  التهاب  ا  �أي�ضً هناك  الإنفلونزا.  بينها  من  والتي  المعدية  الأمرا�ض  من 

لذلك  تقريبًا.  )1407ه��ـ(  عام  في  الحجيج  من  عدد  بين  انت�شر  الذي  ال�شوكية 

فقد ا�شترطت الدولة على كل من يذهب �إلى �أداء فري�ضة الحج �سواء من داخل 

المملكة �أو خارجها �أن ي�أخذ التطعيم �ضدَّ الحمى ال�شوكية قبل الذهاب �إلى الحج 

بع�شرة �أيام على الأقل.

وب�شكل عام ف�إنه ف�ضلًا عن التطعيم ف�إنه يمكن تجنب الإ�صابة بهذه الأمرا�ض 

عن طريق الحر�ص عن النظافة مثل غ�سل اليدين ب�صورة جيدة قبل تناول الطعام 

وبعد لاانتهاء من ق�ضاء الحاجة، وذلك حتى يتم التخل�ص من الجراثيم التي قد 

تكون عالقة بالأيدي، ومن ثمَّ حتى لو كان هناك زحام �أو وجود �شخ�ص مري�ض 

بالكوليرا مثلًا وقمت ب�إ�سعافه ثم غ�سلت يديك ف�إن هذا كفيل ب�إزالة الجراثيم، 

ثم بعد ذلك الت�أكد من �أن الطعام الذي �سيتم تناوله طازج �أو �أنه تم طهوه ب�شكل 

�سليم و�صحي، كما �أن المياه يمكن �أن تكون ناقلة لكثير من الجراثيم �إذا لم تكن 

نظيفة، وكذلك الأمر بالن�سبة للحليب.

جراثيم  ل��وج��ود  ج���دًا  ج��ي��دة  ب�صورة  والبي�ض  ال��دج��اج  طهي  ��ا  �أي�����ضً يجب 

ال�سالمونيلا التي تت�سبب في حدوث �إ�سهال �شديد وحالات التهابات �أمعاء �شديدة، 

بينما الطهي ب�شكل جيد يزيل هذه المخاطر. كما يجب الت�أكد من �أن الطعام غير 

مخزن لفترات طويلة �أو لااعتماد على الم�أكولات المعلبة والإكثار من تناول الفواكه 

الحج عادة ترتفع درجات  �أنه في مو�سم  وبما  الت�أكد من نظافتها.  الطازجة مع 

الحرارة ف�إن هذا يتطلب تناول كميات كبيرة من ال�سوائل مثل المياه والع�صائر 

ب�أنواعها، وكذلك الحر�ص على تناول الخ�ضراوات المغ�سولة ب�شكل جيد.

فايروس كورونا
قد يكون من المفيد التوعية بهذا المر�ض بدءًا من �أعرا�ضه، حيث يظهر على 

الم�صاب بفايرو�س كورونا مجموعة من الأعر�ض �أهمها احتقان بالأنف والحلق، 

و�سعال، وحمّى، و�ضيق في التنف�س، و�إ�سهال، وقيء )في بع�ض الحالات(. �أما في 

الحالات المتقدمة، فقد ي�صاب المري�ض بم�ضاعفات خطيرة كالف�شل التنف�سي، 

وقد ت�ؤدي �إلى الوفاة.

المبا�شر  لااختلاط  خ�الل  من  التنف�سي  الجهاز  فايرو�سات  غالبية  تنتقل 

�أو  العط�س،  �أو  ال�سعال  �أثناء  في  المري�ض  من  المتطاير  الرذاذ  �أو  بالم�صابين، 

انتقال  احتمال  ويبقى  العين.  �أو  الأن��ف  �أو  الفم  لم�س  ثم  المري�ض  �أدوات  لم�س 

الفايرو�س من الحيوانات قائمًا طوال الوقت.

اليدين  غ�سل  على  بالمداومة  يكون  كورونا  فايرو�س  من  للوقاية  طريق  و�أهم 

�أو  ال�سعال  بعد  ا  وخ�صو�صً الأخ��رى،  المطهرة  المواد  �أو  وال�صابون  بالماء  جيدًا 

في  منها  التخلّ�ص  ثم  العطا�س،  �أو  ال�سعال  المناديل عند  وبا�ستخدام  العطا�س، 

فا�ستخدم  المناديل  تتوافر  لم  و�إذا  اليدين جيدًا،  ثم غ�سل  ومن  النفايات،  �سلة 

�أعلى الذراع. وينبغي عدم ملام�سة العين والأنف والفم باليدين قدر الم�ستطاع، 

لأنهما يمكن �أن تنقلا الفايرو�س بعد ملام�ستهما للأ�سطح الملوثة به. ومن المهم 

الحج  �أثناء  في  ا  خ�صو�صً ولاازدح���ام،  التجمعات  �أماكن  في  الكمامات  ارت��داء 

نظافة  على  الحر�ص  مع  ال�شخ�صية  النظافة  على  المحافظة  وكذلك  والعمرة، 

كالتوازن  ا،  �أي�ضً الأخرى  ال�صحية  العادات  على  والحفاظ  والأر�ضيات،  الأ�سطح 

الغذائي، والن�شاط البدني، والح�صول على ق�سط كاف من النوم، ما ي�ساعد على 

تقوية مناعة الج�سم.

الأمراض المزمنة
الربو • مرض 

قد يتعرّ�ض مري�ض الربو لتدهور في �أعرا�ض المر�ض في �أثناء الحج، وذلك 

�أحيانًا،  بالغبار  ومليئة  مزدحمة  �أماكن  في  الح�ضور  تتطلب  الحج  منا�سك  لأن 

�أثناء  في  ال�سيارات  بعادم  الملوّث  بالهواء  مليئة  �أو  الجمرات،  رمي  �أماكن  مثل 

النفرة من عرفات �أو من منى، كما �أن مر�ضى الربو من الحجيج يكونون عر�ضة 

للانفعالات النف�سية نظرًا للازدحام وال�ضيق في ال�سيارات �أو في ال�سكن، ولذلك 

فعليهم مراعاة ما يلي:

ال�سفر. قبل  الحالة  ا�ستقرار  من  للت�أكد  الطبيب  مراجعة  	•
ح ا�سمه وعمره وت�شخي�ص المر�ض ونوعية العلاج. حمل �سوار حول المع�صم يو�ضّ 	•
دائمًا. وحمله  الفينتولين  بخاخ  مثل  اللازمة،  الإ�سعافية  الأدوية  ا�صطحاب  	•

الطبيب. قبل  من  المو�صوف  العلاج  تناول  في  لاانتظام  	•
�أعرا�ض  بزيادة  الإح�سا�س  عند  لتناولها  الكورتيزون  �أقرا�ص  ا�صطحاب  	•

المر�ض.

�أو  وال�سعي  كالطواف  بدني،  مجهود  ب�أي  القيام  قبل  الفينتولين  بخاخ  تناول  	•
الرمي.

ت�أدية المنا�سك في الأوقات التي يقل فيها لاازدحام، مثل رمي الجمرات في  	•
�أثناء الليل، �أو الطواف وال�سعي في ال�ساعات المت�أخرة من الليل.

الإمكان. قدر  التهوية  وقليلة  المزدحمة  الأماكن  تجنّب  على  الحر�ص  	•
الحادة،  الربوية  الأزمة  بوادر  �أولى  �أقرب مركز �صحي عند حدوث  مراجعة  	•
�أو ثلاث مرات  وعدم تح�سنها بعد ا�ستعمال بخاخ الفينتولين بمقدار بختين 

خلال ربع �ساعة.

المعالج  الطبيب  �إ�شراف  تحت  الكورتيزون  �أقرا�ص  تناول  في  البدء  ل  يف�ضّ 	•
ال�صحي  الو�ضع  ا�ستقرار  ع��دم  ح��ال  ف��ي  وذل��ك  ال��ح��ج،  �إل��ى  ال��ذه��اب  قبل 

للمري�ض، �أو عندما يكون ال�شخ�ص عر�ضة للإ�صابة بالأزمات الربوية الحادة 

ب�سهولة.

المزمنة الكلى  • أمراض 
ينق�سم مر�ض الكلى �إلى عدة �أق�سام، فمن النا�س من يعاني ف�شلًا كلويًا تامًا، 

ولذلك  الكلى،  يعاني ح�صوات  من  ومنهم  مزمنًا،  كلويًا  ف�شلًا  يعاني  من  ومنهم 

تختلف الإجراءات الوقائية من مري�ض لآخر.

التام الكلوي  الفشل  • مرضى 
الكلى عند  �أجهزة غ�سيل  البعثات الطبية، مع توافر  يُن�صح ه�ؤلاء بالحج مع 

مراكز  خ�ص�صت  وقد  المعالجين،  والأطباء  التمري�ض  هيئة  و�إ�شراف  الطلب، 

الكلى في منطقة مكة المكرمة الت�سهيلات اللازمة لمثل ه�ؤلاء المر�ضى.

الكلى وحصوات  الكلوي  الفشل  • مرضى 
�إن الم�ضاعفات التي يمكن �أن تحدث له�ؤلاء المر�ضى هي تطوّر مر�ضهم �إلى 

البدني،  المجهود  �أثناء  في  ال�سوائل  فقدان  ب�سبب  وذلك  التام،  الكلوي  الف�شل 

المواد  وتراكم  الكليتين  وظائف  تعطّل  �إلى  ي�ؤدي  ما  ال�شم�س،  لحرارة  والتعرّ�ض 

ال�ضارة في الج�سم، مثل البولينا والكرياتنين، وزيادة �أملاح الدم ب�شكل قد ي�ؤثّر 

في وظائف القلب. ولتجنب حدوث هذه الم�ضاعفات لا بد من مراعاة ما يلي:

�أداء فري�ضة الحج، ولاا�ستمرار  مراجعة الطبيب المعالج للت�أكد من �إمكانية  	•
في  تناول لعلاج المو�صوف.

الحاج وعمره وطبيعة  با�سم  المع�صم مدوّن عليه معلومات  �سوار حول  و�ضع  	•
مر�ضه ونوعية العلاج الم�ستعمل.

القيام  قبل  تناولها  وزيادة  الحج،  رحلة  خلال  ال�سوائل  تناول  من  الإكثار  	•
الجمرات،  ورمي  بعرفات،  كالوقوف  ال�سوائل،  لفقد  ي�ؤدي  بدني  ب�أي مجهود 

وال�سعي والطواف.

ال�شم�س. لأ�شعة  التعر�ض  وتجنّب  ليلًا  الحج  منا�سك  ب�أداء  القيام  	•
التهابات  �أو  المعوية  كالنزلات  بالج�سم،  اعتلال  �أي  عند  الطبيب  مراجعة  	•

الم�سالك البولية.

وظيفة  في  ت�ؤثّر  لا  حتى  الت�شريق،  �أي��ام  اللحوم  تناول  من  الإكثار  عدم  	•
الكليتين.

القلب • أمراض 
�إن التعرّ�ض للمجهود البدني ولاانفعالات المختلفة والم�ضايقات العر�ضية في 

القلب باختلاف  ب�أمرا�ض  ت�ؤثّر في الحجاج الم�صابين  �أداء منا�سك الحج  �أثناء 

�أنواعها، ولا بد من �أن يراعي مر�ضى القلب ب�شكل عام الن�صائح التالية:
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مراجعة الطبيب المعالج قبل ت�أدية المنا�سك لو�صف العلاج المنا�سب الذي  	•
يجب لاانتظام عليه في �أثناء الحج.

مر�ضه  وطبيعة  وعمره  الحاج  ا�سم  عليه  ح  يو�ضّ المع�صم،  حول  �سوار  و�ضع  	•
ونوعية العلاج الم�ستعمل.

�إليه. الو�صول  �سهل  منا�سب  مكان  في  وحفظها  المو�صوفة  الأدوية  حمل  	•
حمل  ال�صدرية،  الذبحة  لآلام  تعر�ضهم  يحتمل  الذين  المر�ضى  على  يجب  	•
�أقرا�ص النيتروجلي�سرين التي ت�ؤخذ تحت الل�سان، وحمل تلك الأقرا�ص لأي 

مكان يذهبون �إليه.

لااحتمال. فوق  بدني  مجهود  �أي  بذل  القلب  مر�ضى  على  يمنع  	•
عربة،  على  محمولًا  وال�سعي  الطواف  �شعيرتي  المري�ض  الحاج  ي���ؤدي  �أن  	•

وتوكيل من ينوب عنه في رمي الجمرات �إذا �شعر بعدم قدرته على ذلك.

ومراجعة  الإجهاد،  �أو  التعب  ببوادر  الإح�سا�س  عند  ن�شاط  �أي  عن  التوقّف  	•
�أقرب مركز �صحي عند عدم تح�سّن حالته بعد �أخذ العلاج والراحة.

والم�ضايقات. للانفعالات  التعرّ�ض  تجنّب  	•
ال�شم�س. لحرارة  والتعر�ض  الج�سم  في  ال�سوائل  فقدان  تجنّب  	•

• السكري
حينما يعقد مري�ض ال�سكري العزم على ال�سفر لأداء فري�ضة الحج، فلا بد له 

قبل ذلك من �أن يقوم بتجهيز �أ�شياء عدة داخل حقيبة �سفره منها: كميات كافية 

نقل  ثلاجة  داخل  بو�ضعه  يقوم  �أن  ل  يف�ضّ الذي  والأن�سولين  ال�سكري،  �أدوية  من 

المري�ض في  ي�ستخدمها  التي  والمادة  ال�سكر،  قيا�س  �أجهزة  �إلى  �إ�ضافة  خا�صة، 

ا ب�أن يحمل )بطاقة( تفيد �إ�صابته  مكافحة انقبا�ض ال�سكر، ونن�صح المري�ض �أي�ضً

بال�سكري، و�أن ي�صطحب معه رفيقًا في �سفره، يكون على علم بالمر�ض للت�صرّف 

في الحالات الطارئة.

�أما بالن�سبة لملاب�س الإحرام، فعلى مري�ض ال�سكري الحر�ص على �أن ينتعل 

القدم  تتعرّ�ض  لا  حتى  جديدًا  يكون  �ألا  والأف�ضل  الحج،  �أثناء  في  وا�سعًا  جوربًا 

ل �أن يتحين المري�ض الوقت  لأي تقرّحات، ويتجنب الم�شي حافي القدمين، ويُف�ضّ

يكون  حيث  الليل  من  مت�أخر  وقت  في  ذلك  يكون  �أن  ويحبّذ  للطواف،  المنا�سب 

�إلا بعد تناول العلاج والطعام بالكامل،  �أكثر هدوءًا، و�ألا يبادر بالطواف  الحرم 

لأن تزامن الجوع مع الجهد المبذول في الطواف ي�ؤدي �إلى انخفا�ض �شديد في 

م�ستوى ال�سكر بالج�سم. وفي �أثناء ال�سعي بين ال�صفا والمروة يحر�ص المري�ض 

ا �إذا �شعر بحاجته  على �ألا يجهد نف�سه، و�أن ي�ستريح بين الحين والآخر خ�صو�صً

�إلى ذلك. كما نن�صح المري�ض ب�شرب الماء بين كل فترة و�أخرى، لأن ن�سبة ال�سكر 

�إذا  ا  خ�صو�صً المنا�سك،  �أحد  ت�أدية  عند  �شديدة  بدرجة  تنخف�ض  �أو  ترتفع  قد 

�صاحب ذلك نق�ص في �سوائل الج�سم.

هناك نقطة �أخرى لا بد من الوقوف عندها، وهي �أن على المري�ض �أن يتوقّف 

تمامًا عن ت�أدية �أي �شعيرة في حالة �إح�سا�سة ب�أعرا�ض انخفا�ض م�ستوى ال�سكر، 

وت�شو�ش  والتعرق،  بالجوع،  وال�شعور  ال�شديد،  الإرهاق  في  �أعرا�ضه  تتمثّل  والذي 

من  بدلًا  الحلق  ماكينة  بو�ساطة  التق�صير  �أو  بالحلق  المري�ض  ويُن�صح  النظر. 

المو�سى، و�إذا ح�صل �أن حلق بالمو�سى وجُرح، لا قدر الله، فلا بد له �أن ي�ستخدم 

م�سحات الكحول فورًا لتعقيم مو�ضع الجرح حتى يحول دون التهابه.

النظام  في  تغير  ي�صاحبه  قد  للحج  ال�سفر  �أن  �إل��ى  لاانتباه  لفت  وينبغي 

تلبّي  لا  �أماكن  من  غذائه  �شراء  على  الحاج  يجبر  قد  �أن��ه  عن  ف�ضلًا  الغذائي، 

مع  تتلاءم  لا  التي  الخفيفة  الوجبات  مثل  ال�سكري،  لمري�ض  ال�صحية  المطالب 

يحافظ  �أن  ال�سكري  لمري�ض  جدًا  المهم  فمن  ولذلك،  المعتاد.  الغذائي  نظامه 

على وجباته الأ�سا�سية في �أثناء �سفره وحجّه، و�ألا يتوقف عند تناول وجبة معينة 

لا  وحتى  مواعيده،  في  العلاج  �أخذ  من  يتمكن  الوقت حتى  �ضيق  مثل  �سبب  لأي 

المنا�سك.  �أحد  ت�أدية  �أثناء  في  ال�سكر  م�ستوى  في  �شديد  انخفا�ض  لأي  يتعرّ�ض 

وحيث ي�صادف مو�سم الحج ال�صيف غالبًا، وتكون درجات الحرارة مرتفعة، ف�إن 

الحجاج الذين يعانون مر�ض ال�سكري يكونون �أكثر عر�ضة من غيرهم للإ�صابة 

الج�سم،  في  ال�سوائل  لنق�صان  نتيجة  الحراري  بالإجهاد  �أو  ال�شم�س  ب�ضربات 

ولتجنّب حدوث م�ضاعفات ف�إنه لا بد من اتباع الن�صائح التالية:

ب�أعرا�ض  الإح�سا�س  �أثناء  في  لتناولها  ال�سكر  �أو  الحلوى  من  قطع  حمل  	•
الأط��راف،  في  والرع�شة  التعرّق،  كثرة  مثل  الدم،  في  ال�سكر  م�ستوى  هبوط 

والإح�سا�س بالجوع، وال�صداع، والدوخة، وزيادة نب�ضات القلب.

ب�أي مجهود  القيام  قبل  وال�سكريات  ال�سوائل  منا�سبة من  تناول كمية  ل  يُف�ضّ 	•
بدني، مثل الطواف وال�سعي والذهاب لرمي الجمرات.

ا�صطحاب بع�ض المطهرات والم�ضادات الحيوية لعلاج التهابات الجلد عند  	•
حدوثها.

�أو  الجروح  لتجنّب  حافيًا  الم�شي  وعدم  والفخذين  القدمين  بنظافة  العناية  	•
الت�سلخات.

مثل  الليل،  في  �أو  الع�صر  بعد  البدني  المجهود  ذات  الحج  منا�سك  ت�أدية  	•
الطواف وال�سعي ورمي الجمرات، وا�ستعمال المظلات الواقية من ال�شم�س.

في  ال�سكر  قيا�س  �أجهزة  المر�ضى  بع�ض  ي�صطحب  �أن  �أحيانًا  الأمر  يتطلّب  	•
الدم �أو في البول لمعايرة معدل ال�سكر وتعديل العلاج تبعًا لذلك.

ال�سكر،  الم�ستعملة لعلاج مر�ض  الأقرا�ص  �أو  الأن�سولين  التقليل من جرعات  	•
ولكن تحت �إ�شراف الطبيب، حتى لا يتعرّ�ض المري�ض لهبوط حاد في ن�سبة 

ال�سكر بالدم في �أثناء بذل المجهود خلال ت�أدية الفري�ضة.

التغذية
هناك عوامل مهمة تحدد �أ�سلوب الغذاء والتغذية في �أثناء الحج، وذلك ب�سبب 

خ�صو�صية الحج، �سواء من حيث المكان �أو المدة �أو التداخل بين فئات مختلفة 

اتباع  الحاج  على  يجب  فلذلك  ولااجتماعي،  التعليمي  الم�ستوى  في  النا�س  من 

الإر�شادات التالية:

ال�شم�س  �ضربة  �إل��ى  ت���ؤدي  �إنها  حيث  ال�شم�س،  لحرارة  التعر�ض  عدم   : �أولًا

وفقدان الج�سم كثيرًا من ال�سوائل والأملاح ال�ضرورية. وتلافيًا لذلك فعلى الحاج 

ا �أن يبلل  تجنب التعرّ�ض غير ال�ضروري لل�شم�س والبقاء في مكان �إقامته، و�أي�ضً

الر�أ�س والج�سم بالماء عدة مرات يوميًا لخف�ض حرارة الج�سم الخارجية، والأهم 

ا الماء والع�صائر، لتعوي�ض ما يفقده الج�سم  الإكثار من �شرب ال�سوائل وخ�صو�صً

من �سوائل وعنا�صر مغذية من الأملاح المعدنية وغيرها. ومن �أهم فوائد الماء 

الغذائية تنظيم حرارة الج�سم وترطيبه عندما ترتفع درجة حرارة الجو، كما �أنه 

ي�ساعد على تخلي�ص الج�سم من الف�ضلات ويق�ضي على الإم�ساك، ويجعل �أن�سجة 

الج�سم مرنة ما ي�ؤدي �إلى �سهولة حركة الأع�ضاء والمفا�صل، وي�ساعد على حماية 

الحج،  �أثناء  في  الحاج  لها  يتعرّ�ض  قد  التي  والر�ضو�ض  ال�صدمات  من  الج�سم 

ا. والق�ضاء على الجفاف �أي�ضً

ثانيًا: يبذل الحاج جهدًا وطاقة م�ضاعفين، وهذا يحتاج �إلى زيادة احتياجاته 

لااحتياجات  على  زي��ادة   %40 يعادل  بما  الطاقة  م�صادر  ا  خ�صو�صً الغذائية 

ا  العادية، كما يحتاج �إلى زيادة المتناول من العنا�صر المغذية الأخرى، وخ�صو�صً

البروتينات والفيتامينات والمعادن بما يعادل 10% من لااحتياجات اليومية. لذلك 

يجب الإكثار من تناول الأطعمة مثل الخ�ضراوات والفاكهة الغنية بفيتامين )ج( 

لما فيه من فوائد، وهذا من �ش�أنه ت�شجيع خلايا الدم البي�ضاء على مقاومة العدوى 

التئام الجروح، ويزيد من امت�صا�ص  بالتعب، وي�ساعد على �سرعة  ال�شعور  ومنع 

الليمون،  البرتقال،  )الجوافة،  هي  الغذائية  )ج(  فيتامين  وم�صادر  الحديد. 

الخ�ضراوات  القرنبيط،  )الطماطم،  الخ�ضراوات  وبع�ض  ف��روت(،  الجريب 

الورقية الطازجة(. كذلك يجب تناول الأغذية الغنية بالحديد، لتجنّب فقر الدم 

)الأنيميا( وما ي�صاحبها من تعب و�ألم في الر�أ�س، ودوخة قد تعيق حركة الحاج 

وتزيد من �إجهاده. و�أهم م�صادر الحديد الغذائية )الكبد، واللحوم ب�شكل عام، 

وال�سبانخ(.

ثالثًا: ب�سبب الظروف الخا�صة بالحج واحتمال ف�ساد الأغذية وتلوّثها، يجب 

وذلك  للح�شرات،  تعرّ�ضها  وع��دم  وتخزينها،  الأغذية  حفظ  كفاءة  من  الت�أكّد 

كما  الكافية.  التبريد  درجة  تعطي  التي  الإغلاق  محكمة  الثلاجات  في  بحفظها 

يجب ملاحظة النظافة والت�أكد من عدم خلط الأغذية الجاهزة للأكل مع الأغذية 

ا اللحوم، ولااهتمام بنظافة الورقيات الخ�ضراء المكوّنة لل�سلطة،  النيئة وخ�صو�صً

وتنظيفها بالماء والمطهرات مثل برمنغنات البوتا�سيوم.

إرشادات غذائية عامة
بميكروبات  ت�صاب  لا  حتى  الأجل،  وطويلة  المب�سترة  الألبان  منتجات  تناول  	•

البكتيريا العنقودية و�سمومها.

الثلاجة. في  وقبله  الفتح  بعد  الألبان  منتجات  حفظ  	•
الت�أكد من �صلاحيتها،  قبل  �سابقًا  المعدة  �أو  المك�شوفة  الأطعمة  تناول  عدم  	•

ا تلك التي م�ضى عليها �أكثر من �ساعتين.  وخ�صو�صً

�إعدادها  من  الت�أكد  قبل  والتونا  والدجاج  البي�ض  �سندوت�شات  تناول  عدم  	•
جيدًا ونظافتها حتى لا ت�صاب بالت�سمم الغذائي )ال�سالمونيلا(.

قوارير. في  والمعدة  المعقمة  المياه  ا�شرب  	•
في  الجلو�س  �أو  لل�شم�س  التعر�ض  وعدم  وال�سوائل،  الماء  �شرب  من  الإكثار  	•

�أماكن حارة.

الخارج. �إلى  محتوياتها  ت�سرب  وعدم  المعلبات  �صلاحية  تاريخ  من  الت�أكد  	•
تناولها. قبل  جيدًا  والخ�ضراوات  الفواكه  غ�سل  	•

ل تناول الفواكه ذات الق�شور ال�سميكة، مثل الموز والبرتقال واليو�سفي  يف�ضّ 	•
حتى ت�ضمن نظافتها وعدم تلوثها.

اتباع �أ�ساليب النظافة ال�شخ�صية ال�سليمة، والتخلّ�ص من الف�ضلات بطريقة  	•
�صحية.

مسببات التسمم الغذائي
يمكن تلخي�صها في الميكروبات و�سمومها، والمركبات الكيميائية، والمعادن 

الثقيلة، والم�ضادات الحيوية، والنباتات ال�سامة، والحيوانات ال�سامة الطفيلية. 

وللوقاية من الإ�صابة بالعدوى ينبغي مراعاة ما يلي:

كافية. بدرجة  وتطهيره  الماء  نظافة  من  الت�أكّد  	•
للأكل. الجاهزة  الغذائية  المواد  عن  الخام  الغذائية  المواد  �إبعاد  	•

الذباب. ا  وخ�صو�صً الح�شرات  على  الق�ضاء  	•
المر�ض. حملهم  وعدم  العمال  �سلامة  من  الت�أكد  	•
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مناعة الحاج

يمكن لأي إنسان أن يحافظ على 
صحته وسلامته، وتزداد مناعته في 

مواجهة الأمراض والأوبئة، وذلك يتم 
باتّباع تعليمات الطبيب وإرشاداته، 
وتناول دوائه في الموعد المحدد، 
والمحافظة على نظافته الشخصية 
والمكان الذي يقيم فيه، والأطباء 

يجمعون على ذلك.

1818

أ.د. فارس العنزي
استشاري وأستاذ المناعة الطبية
جامعة الأمير سطام بن عبدالعزيز 
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وقاية

�أهمية  الأك��ث��ر  ال�سنوي  وال��ح��دث  الإ���س�الم،  في  الخام�س  الركن  هو  الحج 

قادر  بالغ  عاقل  م�سلم  كل  على  واجب  وهو  العالم.  وفي  بل  بالمملكة،  وازدحامًا 

الحج  منا�سك  ي�ؤدي  حيث  لإنجاحه.  ومالًا  وجهدًا  وقتًا  ويتطلب  العمر،  في  مرّة 

كل عام �أكثر من ثلاثة ملايين حاج ينتمون �إلى ما يزيد على 180 دولة. وتقدّم 

المملكة الخدمات ال�صحية مجانًا لجميع �ضيوف الرحمن، و توفّر لهم �أكثر من 

30 م�ست�شفى �سعتها 5000 �سرير، ت�شمل 500 �سرير للعناية المركّزة و150 مركزًا 

�صحيًا في مناطق الم�شاعر، ويعمل فيها 30 �ألف موظف، وت�شرف عليها مجموعة 

المنت�شرة في  الطبية  الفرق  ونخب من  العامة،  ال�صحة  م��سؤولي  لجان عليا من 

المطارات والم�ؤانئ والمواقيت.

وتمنياتها  الرحمن،  �ضيوف  على  ال�سعودية  ال�صحة  وزارة  من  ا  وحر�صً

ب�أخذ  الحجّاج  جميع  تن�صح  فهي  و�سلامة،  ب�صحة  منا�سكهم  يتمّوا  �أن  للحجيج 

اللقاحات  وجميع  والتيفوئيد  الكبد  التهاب  لقاح  مثل  ال�ضرورية  اللقاحات 

المعترف بها عالميًا، مع التركيز على ال�شلل والحمى ال�شوكية والإنفلونزا. 

وب�سبب لاازدحام المتكرّر في �أثناء الحج، وكثرة حاملي البكتيريا 

في  يت�سبّب  ما  الهواء،  عبر  تنتقل  قد  التي  والفيرو�سات 

عام  ففي  الأوب��ئ��ة.  وربما  الأم��را���ض  من  كثير  ن�شر 

العنقودية(  )الناي�سيريا  ميكروب  �أ�صاب   2012

ال�صحة  وزارة  دعا  ما  حاج،   1000 من  �أكثر 

و�ألزمت  الحيطة،  من  مزيد  �إل��ى  ال�سعودية 

قبل  اللقاح  لأخ��ذ  وال��خ��ارج  الداخل  حجّاج 

ا�ستخراج الفيزا والقدوم للحج. كما ن�سّقت 

الوزارة مع مثيلاتها في الدول الإ�سلامية  ب�ضرورة تطعيم حجّاجها �ضد الحمّى 

المو�سمية،  والإنفلونزا  والح�صبة  والجدري  ال�سحايا  والتهاب  وال�شلل  ال�صفراء 

وبخا�صة الحوامل وكبار ال�سن والأطفال الذين تقل �أعمارهم عن 12 �سنة. وفي 

الإ�سهال  يعد  حيث  المعدية،  الأمرا�ض  بمخاطر  التوعية  من  بد  لا  ال�سياق  هذا 

والكوليرا الأكثر �شيوعًا وت�أثيرًا في ال�صحة العامة في الحج، وذلك ب�سبب عدم 

نظافة الطعام، وقلّة �شرب المياه، وعدم حفظ الطعام بطريقة �صحّية منا�سبة. 

وجب  ولذلك  بالم�ست�شفيات،  المنومين  للحجاج  الثالث  الم�سبّب  الإ�سهال  ويعد 

الجفاف،  حدوث  منع  �أو  وتخفيف  منه،  الوقاية  طرق  �إلى  التعرّف  الحجّاج  على 

وا�ستخدام الم�ضادات الحيوية المنا�سبة بعد ا�ست�شارة الطبيب. ومن لاالتهابات 

ا احتكاك الجلد وجفافه ب�سبب الوقوف والم�شي تحت �أ�شعة ال�شم�س، ما ي�ؤدي  �أي�ضً

والحفاظ  البي�ضاء،  الملاب�س  لب�س  ينبغي  لذلك  وبكتيرية.  فطرية  التهابات  �إلى 

على النظافة العامة، وا�ستخدام كريمات واقية من ال�شم�س، كما يجب الحذر من 

�أما  حلق الر�أ�س بالأموا�س الم�شتركة لمنع انتقال الإيدز والتهاب الكبد الوبائي. 

الكوليرا فهي قليلة الحدوث، وتقت�صر الإ�صابات بها على بع�ض الدول الأفريقية 

ا  مر�ضً يعدّ  الذي  الأطفال  �شلل  هناك  �أن  كما  �أفريقيا.  وجنوب  �سيراليون  مثل 

ونيجيريا  وت�شاد  و�أنغولا  وباك�ستان  الهند  ومنها  ال��دول  من  عدد  في  م�ستوطنًا 

وزارة  ا�شترطت  وقد  وكينيا،  ومالي  وال�صومال  واليمن  العاج  و�ساحل  وال�صين 

ال�صحة ال�سعودية على حجّاج تلك الدول �إح�ضار �شهادة لقاح �ضد مر�ض ال�شلل 

قبل الح�صول على الفيزا.

ا التوعية بمخاطر الأمرا�ض غير المعدية، ك�ضربة ال�شم�س  من المفيد �أي�ضً

التي ي�سببها الوقوف �أو الم�شي تحت �أ�شعة ال�شم�س خلال �أ�شهر ال�صيف الحارقة، 

المياه  من  كبيرة  كميّات  تناول  وق��ائ��ي،  ك���إج��راء  الحجاج،  على  يجب  ولذلك 

ومن  البي�ضاء.  بالمظلات  ولااحتماء  ال�شم�سية،  النظارات  وو�ضع  وال�سوائل، 

المخاطر الطارئة والمميتة في مو�سم الحج الحرائق، ففي عام 1417 توفي �أكثر 

من 300 حاج وجرح �أكثر من 1000 حاج نتيجة حريق �شبّ بم�شعر منى، ليتم بعده 

الحجيج  تفاجئ  التي  الكبيرة  المخاطر  ومن  الخيام.  داخل  الطعام  �إعداد  منع 

حجه،  �إتمام  من  الحاج  حرمان  �إل��ى  ت���ؤدي  قد  التي  العار�ضة  الحوادث  ا،  �أي�ضً

وال�سيارات  لاازدح��ام  عن  بالابتعاد  والحذر  الحيطة  الحجيج  على  يتوجّب  كما 

والحافلات، والحذر من لاانزلاقات و�سقوط الأمتعة. 

ولا يفوتنا تذكير مر�ضى ال�سكري ب�أهمية التخطيط لهذه الفري�ضة المقد�سة 

م�سبقًا، قبل الح�ضور من بلدانهم، وعليهم زيارة عيادة ال�سكر للتعرف �إلى طرق 

ال�سيطرة على المر�ض، ومعرفة الأدوية التي ينبغي �إح�ضارها برفقتهم، ومعرفة 

طرق قيا�س ال�سكر، وحمل بع�ض الحلويات اللازمة لحالات هبوط م�ستوى ال�سكر 

زيارة  �ضرورة  �إلى  ا  �أي�ضً ال�صرع  مر�ضى  �أخيرًا  وننبه  المنا�سك.  �أداء  �أثناء  في 

عيادة الأع�صاب ببلدانهم، و�أخذ الأدوية اللازمة لل�سيطرة على المر�ض، والأدوية 

ال�ضرورية الأخرى الخا�صة بهم.

الجهاز  �أمرا�ض  عن  المهمة  المعلومات  بع�ض  التف�صيل  من  ب�شيء  ونعر�ض 

التنف�سي العلوي، والتي يكثر انت�شارها في مو�سم الحج. ويمكن القول ب�أنه لا توجد 

درا�سات وبائية و�إح�صائية لانت�شار �أمرا�ض الجهاز التنف�سي العلوي، ولكن الدلائل 

ت�شير �إلى �أن هذه الأمرا�ض هي الأكثر انت�شارًا، و�أهمها فيرو�س الإنفلونزا وفيرو�س 

)�سن�شي�شل( التنف�سي و فيرو�س )لاادينو(، ومن هنا ت�أتي �أهمية التعاون الإقليمي 

ال�صحة  وزارة  وتعمل  الحج.  مو�سم  خ�الل  للفيرو�س  تف�شّي  �أي  لمنع  وال��دول��ي 

بالأمرا�ض في  وال�سيطرة  التحكّم  العالمية ومركز  ال�صحة  ال�سعودية مع منظمة 

التنف�سية  الأو�سط  ال�شرق  ومتلازمة  �إنفلونزا  فيرو�س  تف�شي  لمراقبة  �أمريكا، 

)كورونا(. كما دعت الوزارة الحجّاج �إلى �أخذ لقاح فاعل للإنفلونزا المو�سمية، 

الفيرو�سات  من  مجموعة  لانت�شار  نظرًا  �أخذها،  يجب  التي  اللقاحات  �أهم  وهو 

ذات العلاقة بالإنفلونزا م�ؤخرًا، وقد وجد �أن ثلث الحالات الم�صابة تموت ب�سبب 

الإ�صابة بكورونا. ففي عام 2003 �أدت الإ�صابة بكورونا لوفاة 700 حالة و�أكثر من 

8000 �إ�صابة. كما تجدر الإ�شارة �إلى �أن �أخذ اللقاح يعطي مناعة لمدة من ثلاث 

وقد  �أي��ام.  بع�شرة  للمملكة  القدوم  قبل  �أخذه  ويجب  �سنوات،  ثماني  �إلى  �سنوات 

�أ�صدر �أمير منطقة مكة المكرمة م�ؤخرًا �أمرًا بعدم دخول الإبل �إلى مكة في �أثناء 

مو�سم الحج. ون�شير �إلى �أنه لم ي�شكّل فيرو�س كورونا �أي خطر على �صحّة الحجيج 

في الأماكن المقدّ�سة خلال ال�سنوات القليلة الما�ضية ولله الحمد.

�أما �أمرا�ض الجهاز التنف�سي ال�سفلي، فيعد مر�ض ذات الرئة، وهو من �أكثر 

لاالتهابات التنف�سية، وال�سبب الأكثر �شيوعًا في تنويم الحجاج بالم�ست�شفيات، و 

هذا المر�ض ذو علاقة وثيقة بالزحام. لذلك فقد دعت وزارة ال�صحة ال�سعودية 

جميع الحجّاج �إلى �أخذ لقاح ذات الرئة قبل القدوم �إلى المملكة، وبخا�صة لمن 

المنومين  المر�ضى  من   %40 ن�سبة  المر�ض  هذا  �شكّل  وقد  عامًا.   65 تجاوزوا 

و20% من الحالات الحرجة بالم�ست�شفيات و17% من الوفيات خلال الحج. ومن 

نتيجة  يحدث  وال��ذي  ال��درن،  �أو  ال�سل  مر�ض  العلاقة  ذات  الأخ��رى  لاالتهابات 

ومن  بالمر�ض.  موبوءة  مناطق  من  الميكروب  حاملي  من  الحجاج  بع�ض  قدوم 

�أ�شعة  �إج��راء  ال��درن  تف�شّي  من  للتقليل  المملكة  بها  تقوم  التي  لاا�ستراتيجيات 

لل�صدر، وحث الحجّاج بالابتعاد عن لاازدحام، وتقليل عدد الحجاج في كل خيمة، 

�إ�ضافة �إلى �إن�شاء مركز متخ�ص�ص لت�سجيل الحالات والأمرا�ض في كل عام.

ال�سعودية ووزارة الحج  التي قامت بها وزارة ال�صحة  �أبرز الإجراءات  ومن 

والجهات ذات العلاقة بالحج، �إلزام جميع الحجّاج ب�أخذ التطعيمات واللقاحات 

اللازمة قبل ا�ستخراج الت�أ�شيرة والقدوم �إلى المملكة، ومراقبة الموانئ والمواقيت 

ا لأي �أمرا�ض معدية، �إ�ضافة �إلى ت�شجيع  والمطارات �ضد �أي حالات تحمل �أعرا�ضً

والممار�سين ال�صحيين ون�شرها  والنظافة بين الحجاج  ال�سلامة  بو�سائل  التقيّد 

المبيدات  ر�ش  و�ضرورة  لااجتماعي،  التوا�صل  وو�سائل  والمزياع  التلفاز  عبر 

البعو�ض  انت�شار  لمنع  الم�ستنقعات  وردم  والبعو�ض،  الح�شرات  على  للق�ضاء 

بين  ال�صحية،  والبرامج  والخطط  المعلومات  وتبادل  التعاون  وزيادة  والملاريا. 

وزارة ال�صحة ال�سعودية ووزارات ال�صحة في الدول الإ�سلامية ومنظمة ال�صحة 

العالمية. 

توخيها  اللازم  وال�صحية  المناعية  التو�صيات  �أهم  تلخي�ص  يمكن  و�أخيرًا 

ا مزمنة مثل  �أمرا�ضً يعانون  ال�سن وللمر�ضى خا�صة ممن  للحجاج عامة، ولكبار 

نق�ص  و�أمرا�ض  وال�سكر  ال�شيخوخة  و�أمرا�ض  وال�سرطان  والكلى  القلب  مر�ضى 

المناعة والحوامل، وت�شمل التو�صيات �أخذ التطعيمات اللازمة المو�صى بها من 

قبل ال�سفارات ال�سعودية، ولا بد من �إجراء فح�ص طبي كامل قبل مغادرة الحاج 

ا  بلده للت�أكد من لياقته ون�شاطه وخلوّه من الأمرا�ض التي تعيق حجه، وخ�صو�صً

ا مزمنة. كبار ال�سن ومن يعاني �أمرا�ضً

بالماء  اليدين  لغ�سل  فالأولوية  ال�شخ�صية،  والإج����راءات  التو�صيات  �أم��ا 

الكمّامات  ا�ستخدام  و�ضرورة  الكحة،  �أو  العطا�س  بعد  المطهر  �أو  وال�صابون 

ا�ستخدامها  بعد  الورقية  المناديل  رمي  وعدم  المزدحمة،  الأماكن  في  وبخا�صة 

�أموا�س  ا�ستخدام  من  ال�شديد  الحذر  ويجب  لها،  المخ�ص�صة  الأماكن  غير  في 

الكبد،  والتهاب  الإي��دز  انتقال  ت�سبّب  قد  التي  الملوّثة  �أو  الم�شتركة،  الحلاقة 

للعينين  اليدين  وينبغي عدم ملام�سة  واحدة.  لمرة  الأدوات  ا�ستخدام  و�ضرورة 

�أماكن  عن  ولاابتعاد  المر�ضى،  مع  المبا�شر  لااختلاط  وتجنّب  والفم،  والأن��ف 

البعو�ض، وعدم لااقتراب من الم�ستنقعات المائية الملوّثة، وينبغي كذلك تجنّب 

�شرب  �أو  المك�شوفة،  الأطعمة  تناول  �أو  المب�ستر،  �أو  المغلي  غير  الحليب  �شرب 

من  كبيرة  كميّات  و�شرب  النا�ضجة،  غير  اللحوم  �أك��ل  وع��دم  الملوّثة،  المياه 

المياه وال�سوائل، وا�ستخدام المظلات ال�شم�سية والنظارات الواقية من ال�شم�س. 

�ضمادات  على  ت�شتمل  خيمة  كل  داخل  �أولية  �إ�سعافات  حقيبة  توفير  المهم  ومن 

ومطهرات وواق �شم�سي وم�ضاد ه�ستامين للح�سا�سية وم�ضادات للألم ومحاليل 

وتجنّب  كان،  �سبب  لأي  التجمهر  وعدم  ب�سيط،  حيوي  وم�ضاد  ومراهم  جفاف 

التدخين �أو الطبخ داخل الخيام.
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مرضى الربو 
في الحج

د. محمد عبدالله حسن الشهراني
طبيب زمالة، قسم الأمراض الصدرية

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

يحتاج مرضى الربو إلى بيئة صحية نقيّة 
وظروف مناخية مناسبة، لينعموا بالراحة 
والاستقرار. إلا أن تلك الشروط لا يمكن 
توافرها للمريض في كثير من الأحيان 

لأسباب عديدة. ولعل رغبة المريض في أداء 
شعيرة الحج وما يتخللها من سفر وزحام 
ومشقّة المناسك تحرمه من الراحة حتى 
إتمام حجّه. وفي نصائح الأطبّاء كثير من 

الفائدة والأمان للمريض إذا التزم بها.

الم�سلمين،  وج��دان  في  ال�سامية  ومكانتها  الحج  ل�شعيرة  العظيمة  الأهمية  �إن 

ا مبرورًا  هي التي ت�شدّهم �إلى الديار المقد�سة لأدائها، وهم يرجون من الله حجًّ

والن�صح  العون  لنقدّم  �أطباء،  كوننا  كبيرة  م��سؤولية  علينا  يفر�ض  وهذا  مي�سّرًا. 

مر�ضى  ير�شد  طبي  كدليل  المقال  هذا  �أهمية  ت�أتي  هنا  ومن  الرحمن.  ل�ضيوف 

الربو لما يفيدهم ويعينهم على �أداء فري�ضة حجّهم وهم ب�أح�سن حال. وكما يعلم 

من  يحمله  وبما  الطق�س  في  تقلّب  من  ي�صاحبه  وما  الحج  مو�سم  ف���إن  الجميع، 

الربو  للغبار، ما يجعل م�صاب  و�إث��ارة  تلوّث  ي�سبّبه من  �أمرا�ض، ولاازدح��ام وما 

الفيرو�سية  لاالتهابات  �إلى  �إ�ضافة  الهوائية،  وال�شعب  الق�صبات  لتهيّج  عُر�ضة 

والبكتيرية التنف�سية، ما قد ي�ؤدي لأزمة ربو حادة. ولا يُفهم من ذلك �أن مري�ض 

الربو لا يمكنه �أداء منا�سك الحج، بل يمكنه �أداء الحج �شريطة �أن يهتم بحالته 

ال�صحية جيدًا، و�أن يتجنب ما يثير النوبة، ويلتزم بالاحتياطات التالية:

حالته،  على  الم�شرف  الطبيب  زيارة  المري�ض  على  ينبغي  الحج،  فترة  قبيل  	•
وذلك لعدة �أ�سباب، منها الت�أكد من �أن المر�ض تحت ال�سيطرة.

لحالته. المنا�سبة  الأدوية  من  كافية  كمية  على  الح�صول  	•
ال�صدر  لأمرا�ض  ال�سعودية  الجمعية  تن�صح  �إذ  اللازمة،  التطعيمات  �أخذ  	•
بع�شرة  الحج  قبل  �أخ��ذه  من  بد  لا  وال��ذي  ال�سنوي،  الإنفلونزا  تطعيم  ب�أخذ 

الم�ضادة  الأج�سام  تكوين  من  المناعي  الجهاز  يتمكن  )حتى  الأقل  على  �أيام 

الرئوية وهو الم�سبب  للدفاع عن الج�سم(، وكذلك تطعيم المكوّرات  اللازمة 

الرئي�س للالتهاب الرئوي.
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صحة الحاج

الح�صول على تقرير طبي يو�ضح تفا�صيل الحالة المر�ضية وطريقة التعامل  	•
معها في الحالات الطارئة.

�إلى  �إ�ضافة  الوقائي،  البخّاخ  ا�ستخدام  على  الحر�ص  الربو  مري�ض  على  	•
حتى  ب�أ�سابيع  الحج  مو�سم  قبل  وذل��ك  بانتظام،  الأخ��رى  الوقائية  الأدوي��ة 

البخّاخ  من  زائ��دة  بكمية  التزوّد  كذلك  ل  ويف�ضّ بالأعرا�ض،  ي�شعر  لم  و�إن 

الم�سعف و�أن يحملها المري�ض في جميع تنقلاته في الم�شاعر ب�شكل دائم.

ين�صح مري�ض الربو بتجنّب الأماكن المزدحمة قدر الإمكان، وعدم الخروج  	•
�إذا  لاازدحام  �أماكن  الطبية في  الكمامات  وو�ضع  الذروة،  �أوقات  للن�سك في 

ما ا�ضطر �إلى ذلك. ويجب �ألا يلم�س الفم �أو الأنف باليدين �إلا بعد غ�سلهما 

جيدًا، منعًا لانتقال العدوى الفيرو�سية.

بدنيًا،  مجهد  ن�سك  �أي  في  ال�شروع  قبيل  الم�سعف  البخاخ  با�ستخدام  ين�صح  	•
ال�سوائل  من  كافية  كمية  بتناول  ين�صح  كما  وال��رم��ي.  وال�سعي  كالطواف 

لتجنّب الجفاف.

يو�ضح  المع�صم،  حول  �سوار  بو�ضع  دائمًا  يُن�صح  ال�شديدة،  الح��الات  في  	•
لاا�سم والعمر وت�شخي�ص المر�ض ونوعية العلاج.

ذلك  وتكرار  الم�سعفة،  البخاخات  ا�ستعمال  �إلى  بالمبادرة  المري�ض  يُن�صح  	•
طالما دعت ال�ضرورة، كما يتناول المري�ض عددًا من حبوب الكورتيزون لفترة 

و�ضيق  )ال�سعال،  مثل  الح��ادة  الربوية  الأزم��ة  ب��وادر  تظهر  عندما  ق�صيرة 

التنف�س، �أو �صفير ال�صدر(. 

طبية.  عيادة  لأقرب  فورًا  التوجّه  المري�ض  على  التح�سّن  عدم  حالة  في  	•
وفي الختام ن�ؤكّد ل�ضيوف الرحمن ممن يعانون مر�ض الربو، �أن عليهم اتباع 

ولكن  الله،  ب�إذن  �آمنًا،  ليكون حجّهم  لهم،  �أوردناها  التي  والإر�شادات  الن�صائح 

علينا �ألا نن�سى قول الله تعالى: {من ا�ستطاع �إليه �سبيلا}، ف�إذا ما كنت غير قادر 

على �أداء فري�ضة الحج بناء على ما قرره الطبيب المخت�ص، فلا تُلقِ بنف�سك �إلى 

التهلكة، لأن حفظ النف�س من ال�ضرورات الخم�س في الإ�سلام.
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مريض 
السكري 

والحج

لا يخفى على أحد ما يحتاج إليه مريض 
السكري من راحة ورعاية وحذر، وتلك العناية 
يحتاج إليها طوال عمره، إلا أنه يحتاج إلى 
استعدادات أكبر عندما تضطره ظروفه إلى 
بذل مجهودات شاقة، أو مواجهة ضغوط 

نفسية أو جسدية تؤدي إلى رفع نسبة السكر 
أو هبوطه، وتسبب له مضاعفات لا تُحمد 

عقباها. ونحن نقترب من موسم الحج، 
ونراقب بفرح جموع الحجيج التي تتوافد 
على الديار المقدسة، ينتابنا بعض القلق 

على فئة من ضيوف الرحمن الذين لبّوا نداء 
ربهم، وقدموا لأداء الفريضة على الرغم 

من إصابتهم بأمراض تستوجب الكثير من 
الحذر والرعاية. ونذكر من هؤلاء، على سبيل 
المثال، مرضى القلب، والكلى، والسكري، 
وحالات أخرى لا تقل أهمية عنهم، إلا أننا 
نتوجّه بموضوعنا هذا إلى مرضى السكري.

د. صفية مراد شربيني
استشارية غدد صماء وسكري

مدينة الملك فهد الطبية
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السكري و الحج
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ن�صائح علمية،  يراعي عدة  �أن  الحج،  المقبل على  ال�سكري  ونن�صح مري�ض 

و�إر�شادات طبية لا بد له من الأخذ بها حفاظًا على �سلامته، وا�ستعدادًا لأداء حج 

للقيام  طبية  موانع  وجود  عن  الطبيب  ا�ست�شارة  لاا�ستعدادت  تلك  و�أهم  مبرور، 

القلب  �أو  القدمين  في  م�ضاعفات  وجود  وعن  ال�صحية،  لياقته  ولك�شف  بالحج، 

الفحو�ص  �إجراء  المري�ض  وعلى  الع�صبي،  والجهاز  الكلى  �أو  الدموية،  والأوعية 

المخبرية اللازمة، و�إبلاغ الطبيب في حال وجود �آلام في ال�صدر، �أو خفقان �أو 

�ضيق في التنف�س، �أو تورّم في القدمين �أو �آلام في الأطراف ال�سفلية عند الم�شي. 

ومدته،  ال�سكري  نوع  الت�شخي�ص  ي�شمل  حديثًا  طبيًا  تقريرًا  المر�ض  يطلب  ثم 

كارتفاع  �أخ��رى  �أمرا�ض  �أي  �أو  عدمها،  من  مزمنة  م�ضاعفات  وج��ود  ومو�ضحًا 

والجرعات،  الأدوي���ة،  )�أ�سماء  ب��الأدوي��ة  وتف�صيلًا  الدهون،  زي��ادة  �أو  ال�ضغط، 

الأخرى  والتو�صيات  الكلى(،  تحليل وظائف  و�أهمها  المخبرية،  الفحو�ص  ونتائج 

�أرق��ام  تدوين  على  الحر�ص  مع  هذا  المعالج.  الطبيب  يطرحها  �أن  يمكن  التي 

تليفونات الطبيب، واخت�صا�صي التثقيف ال�سكري، والبريد الإلكتروني لهما، ورقم 

ال�سكر،  فح�ص  و�أ�شرطة  الأدوي��ة  من  كافية  كمية  ب�أخذ  يتزوّد  و�أن  الم�ست�شفى، 

الحمى  مثل  المعدية  الأم��را���ض  من  للوقاية  التطعيمات  جميع  ب�إجراء  ويتبعها 

ال�شوكية والإنفلونزا ولاالتهاب الرئوي.

وينبغي على المري�ض لاا�ستف�سار من م�شرفي حملة الحج عن بع�ض لاا�ستعدادات 

ال�ضرورية، كوجود طبيب �أو ممر�ض م�صاحب للحملة، وكذلك عن توفير  ثلاجة 

على  الحملة،  لدى  وجودها  عدم  حال  وفي  الإن�سولين،  وبخا�صة  الأدوي��ة  لحفظ 

المري�ض توفيرهابنف�سه. كما يتوجّب عليه �أن ي��سأل عن نوعية الوجبات الرئي�سة 

وال�صيدليات  ال�صحية  المراكز  �أقرب  �إلى  �إ�ضافة  و�أوقاتها،  الخفيفة  والوجبات 

لمقر �إقامة الحملة في مكة المكرمة والم�شاعر والمدينة المنورة. وبعد �إنهاء كل 

هذه لاا�ستعدادات على مري�ض ال�سكري ا�صطحاب الحقيبة ال�سكرية، والتي تحتوي 

على �أدوية ال�سكري )الإن�سولين �أو الأقرا�ص �أو الحقن الأخرى(، وحقن �أو �أقلام 

الطبية،  والم�سحات  ال�سكر،  فح�ص  جهاز  مع  الإن�سولين، 

و�أ�شرطة فح�ص الكيتون( للنوع الأول من ال�سكري. �إ�ضافة 

�أو  ال�سكر،  مكعبات  �أو  قراطي�س  و  الجلوكاجون،  حقن  �إلى 

المري�ض  يحمل  �أن  المهم  ومن  ال�سكر.  على  تحتوي  حلوى 

مفكرة �أرقام مدوّنًا بها هاتف الطبيب واخت�صا�صية التثقيف 

ال�سكري والم�ست�شفى، وبطاقة تعريف بمري�ض ال�سكري. ولا 

ين�سى باقي الأدوية الأخرى التي يتناولها عادة.

الإن�سولين في  تو�ضيح كيفية حفظ  وللأهمية لا بد من 

يحفظ  �أن  ال�ضروري  فمن  �صلاحيته،  لعدم  منعًا  ال�سفر، 

الإن�سولين في درجة حرارة بين 5-30 درجة مئوية. ويجب 

�ألّا يترك الإن�سولين في الغرفة �إذا كانت درجة الحرارة �أكثر 

من 30 درجة مئوية. كما لا ي�صح �أن يحفظ في الفريزر �أو 

قربه حتى لا يتجمد. ويُن�صح بعدم �شحن الإن�سولين مع الأمتعة في الطائرة، لأن 

ا�ضطررت  و�إذا  5 درجات مئوية،  تقل عن  الطائرات  الحرارة في مخازن  درجة 

ل�شحنه مع العف�ش، فيجب �أن تلف عبوات الأن�سولين في المغلفات ذات الفقاعات 

الهوائية، �أو و�ضعه في علب من الفلين ثم لفّه بمن�شفة، وو�ضعه في و�سط الحقيبة.

ال�سكري،  الواجبة على مري�ض  الإج��راءات  وللحديث عن جانب مهم من     

اخت�صا�صي  قبل  من  القدمين  بفح�ص  وتبد�أ  بالقدمين،  بالعناية  يتعلّق  ما  وهو 

الحذاء  و�صف  القدمين  اخت�صا�صي  وعلى  الحج،  �أداء  قبل  الطبيب  �أو  القدمين 

والبطانة المنا�سبين عند وجود م�شاكل في �شكل القدمين، كالأ�صابع المطرقية �أو 

قدم �شاركوت. وينبغي �إبلاغ  الطبيب في حال �إح�سا�سك بالخدر، �أو التنميل، �أو 

�أي �آلام في القدمين، �أو �آلام في الأ�صابع عند التعرّ�ض للبرودة، �أو �آلام في ال�ساق 

ا  والفخذ وع�ضلات الورك عند الم�شي �أو الجري. وعلى الطبيب �أن يجري فح�صً

للأوعية الدموية للت�أكد من عدم وجود ت�ضيّق بها.

الإر�شادات،  باقي  عن  �أهمية  والجوارب  الحذاء  اختيار  في  الن�صح  يقل  ولا 

لأنهما يوفران الراحة وال�سلامة للمري�ض. ويجب ارتداء الأحذية وتجنّب النعال 

وال�صنادل.ومن المهم اختيار الحذاء المنا�سب من حيث نوعية الجلد، والمقا�س 

و�شكل الحذاء، ون�ؤكّد لاامتناع عن لب�س الأحذية ال�ضيّقة من الأمام وكذلك الكعوب 

بين 30-15  تراوح  بارتدائه مدة  فين�صح  الجديد،  للحذاء  بالن�سبة  �أما  العالية. 

دقيقة يوميًا �إلى �أن يتمدد ويكت�سب جلد الحذاء المرونة المريحة. وعلى المري�ض 

�ألا يرتديه مدة طويلة فور �شرائه. وننبّه �إلى �ضرورة فح�ص الحذاء من الداخل، 

دائمًا، قبل لب�سه للت�أكد من خلوّه من الأج�سام الغريبة كالح�صى والم�سامير، لأن 

كثيرًا من حالات بتر القدمين بد�أت بجرح ب�سيط �سببه ح�صوات داخل الحذاء. 

ولا نن�سى �أخيرًا ارتداء الجوارب القطنية، وتجنّب الجوارب ال�ضاغطة.

لدى  طبيعية  �أولوية  لهما  بالجلد،  والعناية  القدمين  نظافة  �أن  البديهي  من 

المري�ض  على  وينبغي  �أهمية.  �أكثر  ال�سكرّي  مري�ض  عند  وهما  النا�س،  جميع 

�أي  ملاحظة  عند  الطبيب  و�إب�الغ  يوميًا،  القدمين  فح�ص 

تغيّر في لون الجلد �أو الأظفار، �أو �إح�سا�س بحرارة القدم، 

�أو وجود جروح �أو قروح �أو زيادة في �سماكة الجلد وت�شققه، 

القدم  �شكل  ف��ي  تغيير  �أو  وف��ق��اع��ات،  ن��ت��وءات  ح��دوث  �أو 

بقع  �شكل  على  تظهر  قد  فطريات  وج��ود  �أو  ومفا�صلها، 

و�سماكتها.  الأظفار  لون  في  تغيّر  �أو  الأ�صابع،  بين  بي�ضاء 

العلاج  تقديم  على  الطبيب  ت�ساعد  الملاحظات  هذه  كل 

المنا�سب للمري�ض. ون�ؤكد �ضرورة تنظيف القدمين يوميًا 

قطنية  بمن�شفة  وتجفيفهما  وال�صابون،  الفاتر  بالماء 

وبخا�صة بين الأ�صابع، و�أن يحاول المري�ض المحافظة على 

ليونة الجلد وطراوته با�ستعمال الكريمات المرطبة يوميًا، 

كالفازلين مع تجنب و�ضع الكريم بين الأ�صابع.

جزء  هي  بالأظفار  العناية  �أن  �إلى  الإ�شارة  تجدر 

�أ�سا�س من عملية العناية بالقدمين، لذا ينبغي تقليمها 

�إلى  ت���ؤدي  لا  كي  تركها طويلة  وع��دم  دوري��ة،  ب�صورة 

جرح في الجلد الملا�صق لها، ويجب تقليمها ب�صورة 

م�ستقيمة ولي�ست مقوّ�سة، وعدم المبالغة في ق�صها كي 

لا تت�سبب في جرح الجلد الملا�صق. ومن المهم �إبلاغ 

الطبيب عند ملاحظة تغيير لون الأظفار و�سمكها.

الواجبة،  الإج���راءات  �سل�سلة  عن  الحديث  وبعد 

التذكير  يبقى  ال�سكري،  لمري�ض  المهمة  والإر�شادات 

بالأغذية المنا�سبة للمري�ض. ون�ؤكد �أهمية المحافظة 

ال�سكريات  من  والتقليل  ال�صحي،  الغذاء  تناول  على 

وال��ح��ل��وي��ات وال��ع�����ص��ائ��ر، وا���س��ت��ب��دال ال��خ�����ض��راوات 

والفاكهة والألبان بها، ولاابتعاد عن الأطعمة الد�سمة 

رئي�سة،  وج��ب��ات  ث�الث  ت��ن��اول  و���ض��رورة  والمقلية، 

�إ�ضافة �إلى ثلاث وجبات خفيفة، وفي �أوقات منتظمة 

ي�ستح�سن �أن تكون في الفترة ما بين الفطور والع�شاء، 

يتناول  لمن  ا  خ�صو�صً �ساعة،    12  -  10 خ�الل  �أي 

�أو  الفاكهة،  ع�صير  علبة  حمل  نن�سى  ولا  الإن�سولين. 

مغلفات من ال�سكر،  �أو مكعبات ال�سكر، لتناولها عند 

الحاجة فورًا.

�أن  بد  فلا  ومنا�سكه،  الحج  عن  الحديث  دام  وما 

نختم ببع�ض التو�صيات لمر�ضى ال�سكري حول الطواف 

وال�سعي. وندعو الله �أن يي�سّر حجهم، ون�أمل منهم �أن 

يلتزموا بعدم التحرج من ا�ستخدام الرخ�ص ال�شرعية، 

ولاا�ستف�سار من العلماء والم�شايخ عن ارتداء الأحذية 

عدم  وعن  الطبية،  ال�ضرورة  عند  للرجل  وال��ج��وارب 

الخا�صة.  حالتهم  ب�سبب  وال�سعي  الطواف  في  ال�سير 

تناول  بعد  وال�سعي  ال��ط��واف  ب����أداء  الحجاج  ونن�صح 

بعده  ويف�ضل  الإن�سولين  وبخا�صة  مبا�شرة،  ال���دواء 

ال�سكر  فح�ص  و�ضرورة  �ساعات،  �أرب��ع  �إل��ى  ب�ساعتين 

ال�سكر  كان معدّل  و�إذا  وال�سعي.  بالطواف  القيام  قبل 

�أقل من 80 مجم/د�سل، فيجب تناول وجبة كاملة ثم 

بين  ال�سكر  كان  و�إذا  �ساعة.  بعد  ال�سكر  فح�ص  يتم 

80 - 100، فيجب تناول وجبة خفيفة تحتوي على 20 

�أو  متو�سطة،  موز  كحبة  الن�شويات،  من  جرامًا   30  -

جبن.  و�شريحة  تو�ست  قطعتي  من  مكوّن  �ساندويت�ش 

ال�سكر بين 100 - 180، فيجب تناول وجبة  و�إذا كان 

الن�شويات،  من  جرامًا   20  -  15 على  تحتوي  خفيفة 

مثل حبّة موز �صغيرة، �أو علبة لبن الزبادي، �أو �شريحة 

تو�ست وجبنة . و�إذا كان ال�سكر من 180 - 250، فيمكن 

الطواف وال�سعي دون تناول �أي وجبة. و�إذا كان ال�سكر 

�أكثر من 250، فيجب ت�أجيل  الطواف وال�سعي �إلى �أن 

ينخف�ض ال�سكر. وعلى المر�ضى الم�صابين بت�ضيّق في 

و�سائل  ا�ستخدام  ال�سفلية،  للأطراف  الدموية  الأوعية 

م�ساعدة مثل الكر�سي المتحرّك عند الطواف وال�سعي 

وعدم الم�شي �إطلاقًا.
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وجه  على  البقاع  �أطهر  في  الإ�سلام  �أرك��ان  من  الخام�س  الركن  هي  الحج  �شعيرة  ب�أن  يعلم  م�سلم  كل 

الب�سيطة. وتختلف درجات الحرارة من عام �إلى �آخر عند حلول مو�سم الحج، �إلا �أن حج هذا العام ي�صادف 

ارتفاعًا في درجات الحرارة، والتي قد ت�صل �إلى 38 درجة مئوية، ما ي�ستوجب من الحاج �أخذ لااحتياطات 

اللازمة لمثل هذه الأجواء التي ت�ؤدي حرارتهاالعالية �إلى فقدان ال�سوائل من الج�سم، ما يعرّ�ض الحاج �إلى 

في  للم�شي  نتيجة  المفرط  التعرّق  ويح�صل  المفرط.  التعرّق  نتيجة  الحراري  الإجهاد  ي�سمى  بما  الإ�صابة 

ظل درجة حرارة عالية، �إ�ضافة �إلى قلّة التهوية الم�صاحبة للازدحام المتوقع في الم�شاعر، وعندها ي�شعر 

الحاج بالإرهاق المفرط مع وجود دوخة، واحتمال كبير للغثيان مع القيء، و�إذا ا�ستمر هذا ال�شعور ف�إنه ي�ؤدي 

لانخفا�ض في �ضغط الدم ال�شرياني متبوعًا بفقدان م�ؤقت للوعي.

ولعل �أف�ضل الطرق لتلافي الإجهاد الحراري هو لااقت�صاد في الم�شي، ولاابتعاد عن �أماكن الزحام قدر 

الم�ستطاع، والجلو�س في �أماكن التهوية الجيدة، وذات التبريد المنا�سب، والتزوّد بكمية كبيرة من ال�سوائل 

عند الخروج لأداء المنا�سك. ولا �شك �أن �أكثر ما ي�ؤرّق العاملين في المجال ال�صحي هو �ضربات ال�شم�س، 

نظرًا لخطورتها وارتفاع ن�سبة الوفيات فيها. وغالبًا ما تكثر الإ�صابات ب�ضربة ال�شم�س بين الحجاج القادمين 

ا ذوي الب�شرة البي�ضاء. من مناطق باردة، حيث �إنهم لم يتعوّدوا على الأجواء الحارة، وخ�صو�صً

لقد �شهدت الم�شاعر المقد�سة �أعدادًا كبيرة من المر�ضى في الفترة من عام 1401 �إلى 1406 للهجرة، 

نتيجة  المر�ضى  بين  ا  ت�شخي�صً الأكثر  هي  ال�شم�س  ب�ضربات  الإ�صابة  �أن  الفترة  تلك  في  العاملون  ويذكر 

لاازدحام غير الم�سبوق في تلك الفترة، و�أن ال�سبب الرئي�س لح�صول �ضربات ال�شم�س بين الحجيج هو الم�شي 

�إ�صابة مركز التحكم الحراري في الدماغ، ما  �إذ تنتج عنه  �أ�شعة ال�شم�س الحارقة،  لم�سافات طويلة تحت 

يت�سبب في حدوث  مئوية، وهذا  �إلى 43 درجة  ت�صل  قد  الج�سم  ارتفاع مفرط في درجة حرارة  ينتج عنه 

خلل كامل في الج�سم ينتج عنه �إ�صابة الدماغ والقلب والرئتين، �إ�ضافة �إلى ف�شل كلوي حاد. ويتم ت�شخي�ص 

المر�ض في ظل وجود ارتفاع مفرط في درجة الحرارة، مع وجود غيبوبة وت�شنجات ع�ضلية مع �صعوبة في 

التنف�س. ويجري علاج هذه الحالات بالتبريد التدريجي الممنهج، مع �إعطاء الدعم التنف�سي والقلبي والعلاج 

التعوي�ضي بالغ�سيل الكلوي في حالة وجود ف�شل كلوي حاد. وقد ا�ستعدّت وزارة ال�صحة ال�سعودية بتوفير غرف 

علاجية و�أجهزة خا�صة بالتبريد، قام بتطويرها مركز �أبحاث الحج في جامعة �أم القرى، حيث يتم �إدخال 

المري�ض لهذه الوحدات العلاجية وو�ضعه في جهاز التبريد الم�سمى )وحدة تبريد مكة المكرمة(. و�إننا لن�ؤكّد 

دائمًا �أن الطريقة المثلى لتفادي �ضربات ال�شم�س هي لاابتعاد عن المناطق المك�شوفة، والتقليل من الم�شي 

لم�سافات طويلة تحت �أ�شعة ال�شم�س المبا�شرة، و�ضرورة ا�ستخدام المظلات الواقية في المناطق المك�شوفة.

يجمع مري�ض الكلى مجموعة مختلفة من لااعتلالات، ت�ستوجب ن�صائح مختلفة تنا�سب كل مري�ض ح�سب 

حالتة. فمري�ض الح�صوات الكلوية ينبغي عليه �أن ي�شرب كمية كافية من ال�سوائل، وذلك تفاديًا لتكوّن ح�صوات 

جديدة. وكذلك الحال لمر�ضى الق�صور الكلوي المزمن، الذين هم عر�ضة للإ�صابة بتدهور في وظائف الكلى 

في ظل وجود ق�صور في تناول ال�سوائل مع وجود التعرّق المفرط. �أما مري�ض الف�شل الكلوي الدائم والمزمن 

والذي يخ�ضع للغ�سيل الدموي، فيجب عليه التن�سيق الم�سبق لإجراء عمليات الديلزة في الم�شاعر في �أوقاتها، 

وعدم الت�ساهل في ذلك، وقد جهّزت وزارة ال�صحة جميع الخدمات للعناية بهذه ال�شريحة من المر�ضى في 

م�ست�شفيات الم�شاعر كافة. 

يتلقى  الذي  الم�ست�شفى  تقرير من  على  بالح�صول  والدائم  المزمن  الكلوي  الف�شل  يُن�صح مري�ض  كما 

العلاج فيه، يت�ضمن الت�شخي�ص المر�ضي، و�أ�سماء الأدوية التي ي�أخذها للعلاج، �إ�ضافة �إلى و�صفة للغ�سيل يتم 

لاالتزام بها في الم�شاعر. ونقف �أخيرًا �أمام ��سؤال مهم يراود كثيرًا من النا�س: ما هو و�ضع المري�ض الذي قد 

قام بزراعة للكلى؟ وهل ب�إمكانه الحج؟ ويجيب عن هذا ال��سؤال الأطباء المخت�صون، �إذ ين�صح معظم الأطباء 

ل  العاملين في مجال زراعة الكلى، المر�ضى الذين �أجروا عمليات الزراعة بعدم الحج في العام الأول، ويف�ضّ

الأطباء �أن ي�ؤدي المري�ض حجّه بعد مرور عامين على الأقل، حيث تكون مثبطات المناعة في �أقل جرعاتها، 

وعلى المري�ض ا�ست�شارة طبيبه قبل عزمه على �أداء �شعيرة الحج، حتى يتم �إعطاء المري�ض اللقاحات اللازمة 

قبل المو�سم ب�شهر. وت�ضم هذه اللقاحات لقاح الإنفلونزا، ولقاح لاالتهاب الرئوي، ولقاح الحمى ال�سحائية. 

يذكر �أن هذه اللقاحات يُن�صح بها لجميع مر�ضى الكلى في كل الحالات دون ا�ستثناء. وين�صح مر�ضى الزراعة 

�أن يحملوا معهم جميع الأدوية ليتم �أخذها في �أوقاتها من غير ت�أخير �أو ت�ساهل حتى يتفادوا الرف�ض الع�ضوي. 

ويُن�صح مري�ض الزراعة �أو متعاطي مثبطات المناعة، بالابتعاد عن الأماكن المزدحمة ما �أمكن له ذلك، مع 

ا�ستخدام الكمّامات عند الخروج لأداء المنا�سك، �إ�ضافة �إلى ا�ستخدام المعقمات. كما يُن�صح مري�ض الزراعة 

�أو مري�ض الكلى الذي يتعاطى مثبطات المناعة، ب�أن يلج�أ �إلى العيادات �أو الطوارئ حين ي�شعر بوجود ارتفاع 

في درجة حرارته، �أو في حالة وجود �أعرا�ض تنف�سية �سلبية، مثل �ضيق التنف�س �أو الكحة المفرطة. ويُن�صح 

ا بالبقاء في الأماكن الباردة والمظللة، و�شرب ال�سوائل بقدر الم�ستطاع، وتجنّب المجهود الع�ضلي ليحمي  �أي�ضً

المري�ض نف�سه من الإجهاد الحراري والتدهور في وظائف الكلى.

مريض 
الكلى 

في الحج

د. سعيد الغامدي
استشاري أمراض الكلى

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

لا شك أن في أداء مناسك الحج مشقة 
كبيرة لعموم الحجيج، والأجر على قدر 
المشقة بإذن الله. إلا أن المرضى من 

الحجيج يحتاجون إلى رعاية وعناية وتوجيه 
أكثر من غيرهم، ومرضى الكلى على 

وجه الخصوص يحتاجون إلى عناية فائقة 
ونصائح جمّة لتخفف عنهم وطأة التعب.

2829
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د. ميسون المقبل 
استشارية أجنة وحمل شديد الخطورة

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

يتوجب على الحامل عادة أن تعتني بنفسها 
عناية خاصة للمحافظة على صحتها وصحة 
جنينها، لذا فهي في حاجة إلى نظام غذائي 
متكامل وخاص. كما يتوجب عليها أيضًا 

عدم تعريض نفسها للإجهاد الكبير في أثناء 
الحمل حتى لا تتعرض هي وجنينها لمخاطر 

صحية هي في غنى عنها. 

الحامل والحج
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المرأة و الحج

الج�سم  فيها  يتعر�ض  ح�سا�سة  مرحلة  المر�أة  حياة  في  الحمل  مرحلة  تعد 

بالواجبات  القيام  المر�أة  على  ي�صعب  قد  التغييرات  هذه  ومع  كثيرة،  لتغييرات 

ة تتطلَّب مجهودًا كبيرًا قد  اليومية العادية والطبيعية. وبما �أن الحج يعدُّ رحلةً �شاقَّ

رة واحتياج الطفل  ها الولادة المبكِّ �ض الحامل وطفلها لأخطار كثيرة, من �أهمِّ يعرِّ

ولاازدحام  لديها  المناعة  نق�ص  ب�سبب  للعدوى  �ضها  وتعرُّ زة,  المركَّ العناية  �إلى 

لعدة  وذل��ك  �آخ��ر  لوقت  الحج  �أداء  الحامل  ت�ؤجل  �أن  عمومًا  فين�صح  ال�شديد، 

�أ�سباب، �أهمها: 

ال�شم�س.  ب�ضربات  الإ�صابة  احتمال  	•
قد  ما  طويلة،  لم�سافات  ال�سير  نتيجة  الج�سدي  للإرهاق  تعر�ضها  احتمال  	•

رة. ي�ؤدي �إلى حدوث تقل�صات �أ�سفل البطن، و�آلام في الظهر، وولادة مبكِّ

احتمال تعر�ضها للإ�صابة الج�سدية نتيجة الزحام ال�شديد الذي قد ي�ؤدي �إلى  	•
م�ضاعفات ت�ؤثر في �سلامة الحمل وحياة الجنين مثل انف�صال الم�شيمة. 

للعدوى  تعر�ضها  �أو  التهابات،  حدوث  مثل  الم�ضاعفات،  بع�ض  تحدث  قد  	•
ب�سبب نق�ص المناعة ولاازدحام ال�شديد.

كاف. ب�شكل  ال�سوائل  تناول  لعدم  ال�شديد  بالجفاف  الإ�صابة  احتمال  	•
يكون  فحينها  �آخر،  �أو  ل�سبب  الحمل  �أثناء  في  للحج  المر�أة  تُ�ضطر  قد  لكن 

الثانية من  المرحلة  في  �أمانًا  �أكثر  الحج  فري�ضة  �أداء  تريد  التي  الحامل  دخول 

�أي  الأخيرة،  الأ�شهر  في  الدخول  قبل  �أو  الثالث  ال�شهر  انتهاء  بعد  �أي  الحمل، 

ال�سابع، والثامن �أو التا�سع. ولعل ال�سبب في ذلك يعود �إلى تعر�ض الأم للإجها�ض 

في الأ�شهر الأولى �أو لخطورة الولادة المبكرة في الأ�شهر الأخيرة.

ونن�صح الحامل التي ترغب في �أداء فري�ضة الحج باتِّخاذ عدد من لااحتياطات 

ال�صحية لتجنُّب المخاطر المحتمل حدوثها والتي ت�شمل:

قبل ال�سفر �إلى الحج، يجب على الحامل �أن تقوم بزيارة الطبيب وت�ست�شيره  	•
�إن كان و�ضعها ال�صحي ي�سمح بال�سفر �أم لا، كي لا تحدث لها �أي م�ضاعفات 

�صحية.

تحتاج  التي  اللازمة  الأدوية  من  كافية  كمية  معها  تحمل  �أن  عليها  ينبغي  	•
�إليها في فترة الحج.

�أخذ التطعيم �ضد الحمى ال�شوكية  �إمكانية  الت�أكد من ا�ست�شارة الطبيب في  	•

والإنفلونزا قبل الحج بع�شرة �أيام على الأقل.

يُن�صح بارتداء ملاب�س ف�ضفا�ضة وقطنية حتى لا تفقد �سوائل كثيرة ب�سببب  	•
التعرق.

الحج.  فترة  طيلة  ال�سوائل  �شرب  من  تكثر  �أن  يجب  	•
�أن تحرك  الرحلة، يجب  و�سيلة خلال  �أي  �أو  الطائرة  �أو  الحافلة  ركوب  عند  	•

ال�ساقين خلال الجلو�س في و�ضعيات مختلفة لتجنب حدوث جلطة وريدية.

عن  الإمكان  قدر  لاابتعاد  تحاول  �أن  عليها  يجب  المنا�سك  �أداء  �أثناء  في  	•
ي�صيبها  لا  حتى  الزحام  في  معتدلة  تكون  �أوق��ات  واختيار  الزحام  �أماكن 

ا للمر�أة التي تكون في بداية حملها. جفاف وتقي�ؤ خ�صو�صً

�شروطها  وفق  ال�شرعية  بالرخ�ص  والأخ��ذ  زائد،  بدني  مجهود  �أي  تجنب  	•
�أثناء الطواف وال�سعي عند  عند الحاجة، كا�ستخدام الكر�سي المتحرك في 

الإح�سا�س بالإجهاد والتعب.

مظلة  ب�أخذ  وذل��ك  الإم��ك��ان،  ق��در  ال�شم�س  لأ�شعة  التعر�ض  تجنب  • 	يجب 
لتعوي�ض  ال�سوائل  من  الكثير  �شرب  مع  المنا�سك،  �أداء  فترة  طوال  �شم�سية 

ال�سائل المفقود جراء الإجهاد وارتفاع الحرارة.

ال�شعور  �أو  ال��ح��رارة  درج��ة  في  ارت��ف��اع  مثل  م�ضاعفات  �أي  ح��دوث  عند  	•
ال�شعور  حتى  �أو  مهبلية،  �سوائل  �أو  ن��زف  ح��دوث  �أو  البطن  في  بتقل�صات 

�إلى  واللجوء  المنا�سك  �أداء  عن  ف��ورًا  التوقف  عليها  يجب  �شديد،  ب�صداع 

�أقرب طبيب مخت�ص لاتخاذ اللازم ل�سلامتها و�سلامة الجنين.

كما يجب على الحامل ت�أجيل الحج في الحالات التالية:

مبكرة. �إجها�ض  • حالات 
الم�شيمة. في  نزول  �أو  الحمل  فترة  في  نزيف  حدوث  • عند 

مبكرة. لولادات  مر�ضي  • تاريخ 
الحمل. ب�سكري  • �إ�صابتها 

وغيرها. الكلى  �أمرا�ض  �أو  الدم  �ضغط  وارتفاع  القلب  • �أمرا�ض 
الحمل  ومتابعة  الطبي  ملفها  من  ن�سخة  الحامل  ت�صحب  �أن  يجب  و�أخيرًا 

ونتائج فحو�صها معها، فذلك ي�ساعد كثيرًا الفريق الطبي الذي �سيوا�صل متابعة 

حالتها �أو حتى حين مراجعتها لأي م�ست�شفى لأمر طارئ �أو �ضروري.
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الأطفال في 
الحج.. محاذير 

وإرشادات

أ.د. سامي حسين الحجار
رئيس قسم الأطفال

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

تستقبل المملكة العربية السعودية ما يزيد 
على ثلاثة ملايين حاج لأداء فريضة الحج. 

ويعد هذا الموسم من أكبر التجمعات 
البشرية على مستوى العالم، إذ تتحرك 
الحشود الهائلة من الحجاج في وقت 
معلوم نحو مكان من جملة مناطق 

المشاعر المقدسة، فتزدحم الطرق وتتباطأ 
الحركة وقد يحدث التدافع ويظهر التعب 
والإعياء خصوصًا على الأطفال الذين 

تم اصطحابهم مع أهاليهم لأداء فريضة 
الحج، على الرغم مما يكتنف هذا الأمر 

من مخاطر كبيرة، والتحذيرات والإرشادات 
التي تنبه بعدم اصطحاب الأطفال خشية 

عليهم من هذا الزحام، أو تعرضهم لمخاطر 
الإصابة بالعدوى أو الأمراض.
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رابعًا: التهابات الجهاز التنفسي
لاازدحام  ب�سبب  الحج  مثل  الكبيرة  التجمعات  في  �شيوعًا  الأمرا�ض  �أكثر  من  وهي 

التنف�سي  الجهاز  التهابات  فيرو�سات  لنقل  والعطا�س  ال�سعال  ي����ؤدي  �إذ  ال�شديد، 

كالإنفلونزا، وب�شكل �سريع للآخرين، حيث تكون القطرات المتطايرة من المر�ضى محملة 

بالفيرو�سات، فقد ت�ستن�شق من قبل الآخرين �أو تلوث الأ�سطح، وهنا يحدث لاانتقال عند 

ملام�ستها ومن ثم حك الأنف والعين. ومما ي�ساعد على لاانتقال عدم مراعاة المر�ضى 

حاويات  في  ورميها  الورقية  بالمناديل  والفم  الأنف  كتغطية  والعطا�س،  ال�سعال  لآداب 

في  و�أما  الحمل،  �سهلة  المطهرة  بالعبوات  تعقيمهما  �أو  اليدين  غ�سل  ثم  ومن  القمامة، 

حال تعذر توافر المناديل الورقية فعلى الحاج ا�ستعمال �أعلى الذراع لتغطية الفم والأنف.

وذلك  التنف�سية،  للأمرا�ض  عر�ضة  الحج  في  الم�شاركة  الفئات  �أكثر  الأطفال  ويعد 

�إقناعهم بارتداء  �أ�سطح، مع �صعوبة  لقلة وعيهم وملام�ستهم الم�ستمرة لما حولهم من 

القناع الواقي. و�سرعان ما تظهر �أعرا�ض الإ�صابات التنف�سية على الأطفال فتظهر الحمى 

وي�شتد ال�سعال مع �صعوبة التنف�س وبخا�صة عند الر�ضع، وتزداد الأمور خطورة في حالة 

معاناة الطفل من �أمرا�ض �صدرية م�ؤقتة كالربو، على �سبيل المثال، فتحدث الم�ضاعفات 

كالتهاب الرئة ونق�ص الأك�سجين، ما ي�ستوجب نقل الطفل �إلى �أقرب وحدة �صحية. وهنا 

تظهر �أهمية �إعطاء الطفل اللقاح من الإنفلونزا، �إذ �أثبتت الدرا�سات فاعليته في الوقاية 

من الإنفلونزا وم�ضاعفاتها.

خامسًا: الحمى الشوكية بجرثومة المكوراث السحائية
وهي من �أ�شد الأمرا�ض خطورة، حيث ت�ؤدي هذه الجرثومة �إلى حدوث �أوبئة �شديدة 

الخطورة، والحمى ال�شوكية هي التهاب في الأغ�شية المحيطة بالدماغ والحبل ال�شوكي. 

والجرثومة الم�سببة تحمل من قبل بع�ض الحجاج القادمين من الحزام الأفريقي للحمى 

ال�شوكية، وتوجد في منطقة البلعوم والأنف وتنتقل عن طريق العطا�س وال�سعال. و�شهد 

مو�سم حج عام 2000-2001 �إ�صابة ما يزيد على 300 حاج بالحمى ال�شوكية. والأطفال 

جلدي  طفح  ي�صاحبها  حمى  الطفل  يعاني  �إذ  الخطرة،  للإ�صابات  عر�ضة  �أكثر  كذلك 

ي�صاب  قد  ال�سريع  العلاج  حالة  في  وحتى  بالوفاة،  تنتهي  قد  ع�صبية  وت�شنجات  نزفي 

الطفل ب�إعاقات دائمة.

وقد تمكنت الجهود الحثيثة التي تبذلها وزارة ال�صحة بالمملكة من الحد من ظهور 

هذه الجرثومة عن طريق �إلزام الحجاج و�أطفالهم بدءًا من عمر 18 �شهرًا بتلقي اللقاح 

الرباعي للحمى ال�شوكية، لذا لا بد من �إعطاء اللقاح الواقي من الحمى ال�شوكية للأطفال 

وعدم الت�أجيل �أو �إ�صدار دفاتر لقاحات وهمية. ويتوجب التنبه �إلى �أهمية حر�ص الأهل 

هذه  ت�سهم  �إذ  �أوقاتها،  في  والواقية  المقررة  اللقاحات  جميع  ب�إعطاء  لاالتزام  على 

اللقاحات الآمنة برفع مناعة الطفل وحمايته من الأمرا�ض المعدية وم�ضاعفاتها.

الرغم من  وعلى  للحج.  الأطفال  يوجد مبرر لا�صطحاب  �سبق فلا  ما  �إلى  وا�ستنادًا 

ن�صائح وزارة الحج ووزارة ال�صحة في المملكة بعدم ا�صطحاب الأطفال ممن هم دون 

�سن البلوغ �إلى الحج، �إلا �أنهم ي�سجلون ح�ضورًا لافتًا في كل عام، حتى �إنه من الملاحظ �أن 

بع�ض الأ�سر ت�صطحب �أطفالًا لم تتجاوز �أعمارهم ب�ضعة �أ�شهر، لذا لي�س من الم�ستغرب 

تعر�ضوا  الذين  بالأطفال  الحج  مو�سم  في  والم�ست�شفيات  ال�صحية  المراكز  تزدحم  �أن 

لأزمات �صحية و�أمرا�ض خطرة، �إ�ضافة �إلى الإرهاق والإعياء، ف�ضلًا عن مراكز �إر�شاد 

التائهين والتي ت�ستقبل ب�شكل يومي العديد من الأطفال المفقودين.

�إن ما تم عر�ضه يجعل الوالدين يفكران مليًا قبل اتخاذ القرار با�صطحاب �أبنائهم 

�إلى الحج، خ�شية تعر�ضهم لأي من المخاطر ال�سابقة.

مع  الأطفال  عدد  الحج  وزارة  تقدر  �إذ  م�ألوفة،  ظاهرة  الأطفال  ا�صطحاب  �أ�صبح 

الحجيج ما بين 5-7 �آلاف تقريبًا، بع�ضهم يفتر�ش الأر�ض مع ذويهم. والأمر المقلق �أن 

غالبية �أعمارهم دون ال�ساد�سة بن�سبة كبيرة ت�صل �إلى 65%، �أما الأطفال من فئة �سنتين 

وما دون ذلك، »الر�ضع« فقد بلغت ن�سبتهم 20% من الإجمالي العام. ويلقي هذا المقال 

�أخطار  �إن هناك �ستة  �إذ  الأطفال للحج،  المترتبة على ا�صطحاب  ال�ضوء على الأخطار 

رئي�سة تهدد �صحة الأطفال:

أولًا: التعرض للحر الشديد
ت�شير الدرا�سات �إلى حدوث ثلاثة �أ�شكال من الحالات المر�ضية عند الأطفال: 

ضربات شدة الحرارة أو الشمس: وهي �أ�شد الأنواع خطورة، حيث ي�شتكي الأطفال من حمى  	•
�إلى  ت�صل  بن�سبة  التعرق  غياب  مع  مئوية،  درجة   40 الحرارة  درجة  تتجاوز  �شديدة 

الج�سم  قدرة  لعدم  الج�سم  في  �شديدة  يعر�ضهم لا�ضطرابات  ما  الأطفال  من   %50

على �ضبط ارتفاع الحرارة، فيحدث الإغماء ويدخل العديد من الأطفال في غيبوبة 

قد تنتهي بالوفاة، لا قدر الله.

�أغلب  في  حمى  وجود  غير  من  الطفل  على  الإره��اق  علامات  تظهر  الحراري:  الإنهاك  	•
الحالات، ويظهر الطفل �شاحبًا مع غزارة في التعرق ونق�ص �سوائل الج�سم، وحدوث 

التي  الم�ضاعفات  تحدث  قد  ال�سوائل،  و�إعطاء  الأمر  تدارك  يتم  لم  و�إذا  الجفاف، 

تعر�ض حياة الطفل للخطر.

و�أحيانًا  خا�صة،  ال�ساق  ع�ضلات  الع�ضلي  التقل�ص  ي�صيب  المؤلم:  العضلات  تقلص  	•
قد  الذي  والإعياء  ال�شديد  بالتعب  الطفل  وي�شعر  الحمى  تغيب  وقد  البطن،  ع�ضلات 

ال�سابقة تتطلب نقل الطفل لأقرب وحدة �صحية  الحالات  الإغماء. وجميع  �إلى  ي�ؤدي 

للإ�سعاف والعلاج. 

ثانيًا: التسممات الغذائية والنزلات المعوية
الجاهزة للحجاج من حكومة  الوجبات  الرغم من توفير  وهي �شائعة في الحج على 

المملكة، �إذ يلج�أ بع�ض الحجاج �إلى �إح�ضار الأطعمة من بلادهم على الرغم من الحظر، 

وهذه الأطعمة تكون غير محفوظة ب�شكل جيد ويلج�أ بع�ضهم الآخر �إلى �شراء الأطعمة من 

الباعة المتجولين، ونجد بع�ض الفئات من الحجاج تقوم بتح�ضير الطعام بطرق تفتقد 

لمعايير النظافة، والنتيجة حدوث الت�سممات الغذائية والنزلات المعوية، وانتقال بع�ض 

فيرو�سات التهاب الكبد، �أو ظهور حمى التيفوئيد ب�سبب حمل الأ�شخا�ص الذين يح�ضرون 

الأطفال  عند  ا  خ�صو�صً خطرة  مر�ضية  �إ�صابات  �إلى  ي���ؤدي  ما  الجرثوم،  لهذا  الطعام 

الذين يعانون القيء والإ�سهال، ب�سبب ال�سموم التي تفرزها هذه الجراثيم المتكاثرة في 

�أعرا�ض الجفاف �سريعًا على الأطفال.  �أو المعد ب�شكل �سيئ، فتظهر  الطعام المحفوظ 

وتجدر الإ�شارة �إلى �أن هذه الأمرا�ض غالبًا ما ت�صيب المرافقين للأطفال كذلك، وبذلك 

ينعك�س الأمر �سلبًا على الأطفال ب�سبب قلة العناية بهم من �أهلهم المر�ضى، �أما الطفل 

ا مع قلة حليب الأم �أو انقطاعه  الر�ضيع فالخطر �أكبر، ل�سرعة �إ�صابته بالجفاف، خ�صو�صً

لمر�ضها.

ثالثًا: الرضوض والكسور والاختناقات
�أثناء الحج �سواء كان ذلك عند  غالبًا ما يكون الأطفال �ضحايا للتدافع ال�شديد في 

م�سيرة الحجاج للم�شاعر المقد�سة �أو الطواف حول الكعبة. ويتعر�ض الأطفال نتيجة لما 

�سبق للده�س بالأقدام في�صابون بالر�ضو�ض والك�سور وحتى لااختناق.

الأطفال والحج
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الغذاء 
الصحي للحاج

د. جواهر حجي الحجي
أستاذ مساعد بقسم العلوم الصحية

كلية الدراسات التطبيقية وخدمة المجتمع 
جامعة الملك سعود

تتجه أنظار العالم أجمع في هذه الأيام من 
كل عام، نحو مكة المكرمة، حيث يؤدي 
المسلمون فريضة الحج الركن الخامس 
من أركان الإسلام. إذ يجتمع عدد هائل 
من المسلمين من جنسيات مختلفة 

ذات طباع متباينة في العادات بوجه عام 
والعادات الغذائية بوجه خاص. وبما أن 
فريضة الحج تحتاج إلى جهد كبير لتأدية 
المناسك على أكمل وجه، فإن الغذاء 

السليم في هذه الفترة ضروري جدًا، وعلى 
الحاج أن يحرص على أن يكون غذاؤه صحيًا 

ومتكاملًا قبل الحج وفي أثنائه وبعده. 
فالتغذية السليمة قبل الحج بالتركيز على 
تناول وجبات غذائية كاملة تمد الجسم 
بالطاقة اللازمة، وبالنشاط والحيوية، 

وتقيه من الأمراض التي قد تعيقه عن 
أداء مناسك الحج. لذا يجب أن يوفر غذاء 
الحاج الاحتياجات اللازمة من السعرات 

الحرارية والبروتينات والكربوهيدرات 
والفيتامينات والمعادن والسوائل.
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وتهدف �إر�شادات التغذية ال�سليمة في �أثناء الحج �إلى وقاية الحجاج من 

الم�شكلات ال�صحية المنت�شرة خلال هذه الفترة والتي من �أهمها: الإجهاد، 

�أو الإ�صابة بالإ�سهال جراء الت�سمم الغذائي،  وفقد ال�سوائل من الحرارة، 

الغذائية،  الأل��ي��اف  لنق�ص  بالإم�ساك  الإ�صابة  ذل��ك  من  العك�س  وعلى 

وانخفا�ض معدل �سكر الدم، �أو انخفا�ض  ال�ضغط ب�سبب �سوء التغذية.

ولتجنب ذلك يلزم الحاج الكريم اتباع الإر�شادات الغذائية التالية:

اليدين قبل تناول الطعام وغ�سلهما جيدًا بالماء  الحر�ص على نظافة  	•
الطعام  تناول  ويف�ضل  الطعام،  �أدوات  نظافة  من  والت�أكد  وال�صابون، 

بالأدوات البلا�ستيكية ذات لاا�ستخدام الواحد.

على  للمحافظة  با�ستمرار  والع�صائر  النظيفة  المعب�أة  المياه  �شرب  	•
والحركة،  الجهد  �أثناء  في  يفقده  ما  وتعوي�ض  الج�سم  �سوائل  ت��وازن 

مع  بالجفاف،  الإ�صابة  وتجنب  الجو  ح��رارة  درج��ة  ارتفاع  ومقاومة 

لتجنب  معتدلة  ب��رودة  ذات  والع�صائر  المياه  تكون  �أن  على  الحر�ص 

الإ�صابة بالزكام ونزلات البرد. 

من  اللازمة  بالطاقة  الج�سم  يمد  �إذ  المهمة،  الأمور  من  التمر  تناول  	•
فهو  المعدنية  والأم�الح  والفيتامينات  الغذائية  والألياف  ال�سكريات 

غني بعن�صر البوتا�سيوم الذي ي�سهم في موازنة �ضغط الدم و�سلامة 

ع�ضلة القلب. 

الج�سم  �إم���داد  على  ي�ساعدان  وال��زب��ادي  المب�ستر  اللبن  �شرب  	•
في  ت�سهم  فيه  الموجودة  الطبيعية  الخمائر  �أن  كما  بالبروتينات، 

مع  ولاال��ت��ه��اب��ات،  بالبكتيريا  الإ���ص��اب��ة  م��ن  اله�ضمي  الجهاز  وق��اي��ة 

وتجنب  العلبة  فتح  ف��ور  وا�ستهلاكها  مب�سترة  تناولها  على  الحر�ص 

لااحتفاظ بما يتبقى لأن تعر�ضها للحرارة يف�سدها، ويف�ضل ا�ستهلاك 

العلب ال�صغيرة التي تكفي لمرة واحدة.

كاملة  وجبة  تعد  فليك�س(  )الكورن  الذرة  رقائق  �أو  الإفطار  حبوب  	•
و�صحية للحاج �إ�ضافة �إلى �ضمان نظافتها لأنها مغلفة.

يف�ضل  والتي  الطازجة  والفواكه  الخ�ضراوات  من  كافية  كميات  تناول  	•
من  الج�سم  تقي  فهي  نظافتها،  على  الحر�ص  م��ع  �صحيحة  �أكلها 

الإ�صابة بالإم�ساك، وتمده بالفيتامينات والأملاح المعدنية، ولاابتعاد 

عن تناول ال�سلطات المعدة م�سبقًا لتجنب الإ�صابة بالت�سمم الغذائي.

لإمداد  الأ�سمر  والخبز  وال�شابورة  كالب�سكويت  المغلفة  الأغذية  تناول  	•
الج�سم بالن�شويات. 

الج�سم  تمد  التي  الأغ��ذي��ة  من  ال�شوفان  و�شوربة  العد�س  ح�ساء  	•
بالبروتينات وال�سوائل وهي �سهلة اله�ضم.

ويمكن  ا  �أي�ضً بالطاقة  الج�سم  تمد  والمك�سرات  المجففة  الفواكه  	•
تناولها في �أي وقت ل�سهولة المحافظة عليها وحملها.

التقليل من تناول القهوة وال�شاي لأنهما مدران للبول ما يفقد الج�سم  	•
�إل��ى  يحتاج  وال��ح��اج  منبهان،  �أنهما  كما  ال��م��اء،  م��ن  كبيرة  كميات 

الراحة والنوم الكافي ولاابتعاد عن القلق.

عدم تناول الم�شروبات الغازية التي ت�سبب لاانتفاخ والألم في الجهاز  	•
اله�ضمي.

الجهاز  من  تتطلب  التي  الدهنية  والأغذية  اللحوم  تناول  عن  لاابتعاد  	•
الف�ساد  �سريعة  الأغ��ذي��ة  ت��ن��اول  وتجنب  له�ضمها،  ج��ه��دًا  اله�ضمي 

كالتونة والأ�سماك والبي�ض والوجبات ال�سريعة تفاديًا لحدوث الت�سمم 

الغذائي.

عر�ضة  لأنها  المتجولين  الباعة  من  المك�شوفة  الأطعمة  تناول  عدم  	•
للح�شرات والأتربة والحرارة.

�آخر،  �إلى  موقع  من  لاانتقال  عند  المطبوخ  الطعام  تخزين  تجنب  	•
مو�سم  الغذائي خلال  الت�سمم  لحدوث  الرئي�سة   الأ�سباب  فهذا من 

الحج. 

�أمر  تناولها  قبل  والم�شروبات  الأغذية  تاريخ  �صلاحية  من  الت�أكد  	•
مهم.

المغ�ص  �آلام  لتخفيف  والنعناع  الكمون  مثل  الأع�شاب  بع�ض  تناول  	•
المرتفع،  ال��دم  ال�ضغط  يعاني  لمن  الكركديه  و�شرب  وال��غ��ازات, 

الزنجبيل  و�شرب  المناعة,  ويقويان  يهدئان  والبابونج  واليان�سون 

�آلام  تخفيف  على  في�ساعد  القرنفل  �أم��ا  والزكام.  ال�صداع  يخفف 

الأ�سنان.

الأمراض المزمنة والحج
�أما الحجاج الذين يعانون بع�ض الأمرا�ض المزمنة المرتبطة بالغذاء 

من  الوقاية  في  ت�سهم  خا�صة  غذائية  �إر���ش��ادات  اتباعهم  من  بد  فلا 

الحر�ص  الحج مع  ت�أدية منا�سك  �أثناء  التي قد تحدث في  الم�ضاعفات 

على لاالتزام بالأدوية وتناولها في وقتها واتباع الحمية الغذائية الخا�صة.

�أوق��ات  في  والخفيفة  الرئي�سة  الوجبات  تناول  ال�سكري:  مر�ضى 

محددة، وتناول الدواء في الوقت المنا�سب، ولاابتعاد عن الأغذية التي 

تحتوي على كميات عالية من ال�سكر مثل الحلويات والإفراط في تناول 

ال�سكر,  في  لاانخفا�ض  ولتجنب  الدم,  �سكر  معدل  لارتفاع  تجنبًا  التمر 

ب�أعرا�ض  ال�شعور  عند  لتناولها  الحلوى  من  بقطعة  لااحتفاظ  من  بد  لا 

لاانخفا�ض.

من  التقليل  والكولي�سترول:  ال��دم  �ضغط  وارت��ف��اع  القلب  مر�ضى 

المخللات،  المالحة مثل  الأطعمة  ولاابتعاد عن جميع  الطعام  الملح مع 

والب�سكويت المالح، والمك�سرات المملحة. وتناول منتجات الألبان قليلة 

الغنية  الأطعمة  عن  الإمكان  قدر  لاابتعاد  جانب  �إل��ى  والملح.  الد�سم 

بالدهون، والوجبات المقلية، واللحوم الد�سمة.

مر�ضى الكلى: يجب التقليل من الملح والبروتين في النظام الغذائي 

واللحوم،  )الحليب،  في  الموجود  الف�سفور  من  والتقليل  ع��ام.  ب�شكل 

وال�سمك ب�أنواعه، و�صفار البي�ض، والبقوليات، والمك�سرات( والبوتا�سيوم 

الموجود في )البرتقال, والموز, والبطاط�س، والطماطم, والقرع(. 

بفترة  الحج  قبل  ال��وزن  �إنقا�ص  محاولة  من  بد  لا  ال�سمنة:  مر�ضى 

للتمكن من الحركة والتنقل براحة وي�سر، ويجب عدم الإفراط في كميات 

ولاامتلاء،  بال�شبع  ت�شعر  التي  والفواكه  الخ�ضار  والتركيز على  الطعام، 

والوجبات  الحلويات  ولاابتعاد عن  الد�سم،  قليل  والزبادي  اللبن  وتناول 

الد�سمة.

تناول  من  بالإكثار  غذائه  على  عودته  بعد  الحاج  يحر�ص  �أن  يجب 

والإجهاد،  التعب  لمقاومة  الطازجة  والع�صائر  والخ�ضراوات  الفواكه 

الألبان  تناول  على  والحر�ص  الع�ضلات،  لتقوية  البروتينات  وت��ن��اول 

وم�شتقاتها ل�سلامة العظام.

وحفاظًا على �سلامة الحاج ب�شكل عام يُن�صح بو�ضع بطاقة معلومات 

على �سوار المع�صم �شاملة )لاا�سم، والعمر، وف�صيلة الدم، والأمرا�ض، 

ونوع العلاج وكميته، والعنوان ومعلومات لاات�صال(. 

غذاء الحاج
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احذر التسمـم 
الغذائي 
في الحج

42

صفاء بازرعة
اختصاصية خدمات تغذية

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

إن الحج فريضة عظيمة، ومن أهم ما يعين 
على أدائها التمتع بصحة جيدة، لذلك يهمنا 
كثيرًا أن يعي الحاج أن هناك أمراضًا عديدة 

يجب عليه تجنبها، من أهمها التسمم الغذائي.
يتوجب على الحاج زيارة الطبيب والحصول 
على التطعيمات اللازمة مرورًا باتباع طرق 

ي في هذا  الوقاية في أثناء تأدية الفريضة. لعلِّ
المقال أوضح ما هو التسمم، وكيفية الوقاية 
منه في أثناء الحج على وجه الخصوص وفي 

الحياة اليومية بالعموم.
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التسمم الغذائي.. ما هو؟
الت�سمم الغذائي هو حالة مر�ضية تحدث نتيجة تناول غذاء مُلوث �إما ببكتيريا، �أو 

طفيليات، �أو فيرو�سات، �أو فطريات، �أو بع�ض المواد ال�سامة. وقد يحدث التلوث للطعام 

في �أي مرحلة بدءًا من الزراعة، مرورًا بالح�صاد ثم الت�صنيع وال�شحن والت�سوق حتى 

�إعداد الطعام وتخزينه. لذلك يجب معرفة نقاط خطر الإ�صابة وكيفية الوقاية منها.

ح�سب تقرير ن�شرته منظمة ال�صحة العالمية WHO في دي�سمبر عام 2015 

ف�إن واحدًا من كل ع�شرة �أ�شخا�ص حول العالم ت�سوء حالته ال�صحية ب�سبب تناول 

طعام ملوث، يتوفى منهم 240 �ألف �شخ�ص، بينما يتوفى 125 �ألف طفل �أقل من 

5 �سنوات ب�سبب الت�سمم الغذائي �سنويًا.

كل الأ�شخا�ص معر�ضون للت�سمم، ولكن حدة الت�سمم تختلف من �شخ�ص لآخر 

ال�صحية،  الحالة  منها  عوامل  عدة  �إلى  ذلك  يرجع  لا،  والآخ��ر  يت�أثر  فبع�ضهم 

والعمر، وقوة المناعة، وكمية الغذاء الملوث المتناول ونوع التلوث.

الحوامل،  هم  الغذائي  للت�سمم  المعر�ضين  الفئات  �أهم  �أن  ذكر  بنا  ويجدر 

والأطفال، والم�سنون، والم�صابون ب�أمرا�ض مزمنة كال�سكريين، ومر�ضى الكبد، 

ا الذين يتلقون العلاج الكيميائي. وبع�ض مر�ضى ال�سرطان، خ�صو�صً

مسببات التسمم
:Listeria الليستيريا

التربة  من  الطازجة  والفواكه  الخ�ضراوات  على  البكتيريا  ه��ذه  توجد  قد 

�أعرا�ض  وتظهر  واللحوم.  المب�سترة  غير  الأل��ب��ان  منتجات  في  كذلك  نف�سها، 

الت�سمم ببكتيريا اللي�ستريا خلال يومين �إلى �شهرين.

الماء  تحت  جيدًا  والخ�ضراوات  الفواكه  غ�سل  هو  عمله  يمكن  ما  �أه��م  لذا 

اللحوم جيدًا،  الألبان ومنتجاتها )مب�سترة(، وطهي  والت�أكد من �شراء  الجاري، 

ا لذوي المناعة ال�ضعيفة. مع تجنب تناولها نيئة خ�صو�صً

:Salmonella السالمونيلا
معلومة �شائعة �أن تناول البي�ض النيئ ي�ضر ال�صحة، وهذا �صحيح، حيث �إن 

البي�ض قد يتلوث ببكتيريا ال�سالمونيلا، والذي يُ�صاب بها عن طريق براز الدجاج، 

لذا يجب طهيه جيدًا للتخل�ص من هذه البكتيريا.

�أبدًا  يمكن  ولا  النيئة،  اللحوم  في  ا  �أي�ضً ال�سالمونيلا  تواجد  �أن  الممكن  من 

على  تدل  علامات  �أي  توجد  لا  �إنه  �إذ  لا،  �أم  بها  مُلوثة  اللحوم  كانت  �إن  معرفة 

البقري  فاللحم  البكتيريا.  هذه  على  يق�ضي  جيدًا  فطهيها  بها.  اللحوم  تلوث 

ولحم الخراف يجب �أن يُطهيا على درجة حرارة لا تقل عن 63 درجة مئوية، �أما 

الدواجن بما فيها الدجاج المفروم فعلى درجة حرارة لا تقل عن 74 درجة مئوية، 

في حين �أن اللحم المفروم )البقري �أو الخراف( على درجة حرارة لا تقل عن 71 

درجة مئوية. يمكن ا�ستخدام ميزان قيا�س درجة حرارة اللحوم الخا�ص بالطهي، 

�أو بالت�أكد من �أن اللحم قد طُهي جيدًا على �أقل تقدير.

كال�شوربات،  الت�صنيع  عند  بال�سالمونيلا  الغذائية  المنتجات  تتلوث  قد 

بالتلوث، فلا  ب�أنها م�صابة  والت�سالي حتى الأغذية المجمدة ويتم الإعلان عنها 

تترددوا في تجنب تناولها والتخل�ص منها فورًا عند معرفتكم بالتلوث المعلن عنه 

�إلى ثلاثة  �أما عن الأعرا�ض ف�إنها قد تظهر خلال ن�صف يوم  من قبل ال�شركة. 

�أيام. وقد ت�ستمر �أربعة �أيام �إلى �أ�سبوع.

:Clostridium Perfringens بكتيريا المطثية الحاطمة أو
تطهَ  لم  �إذا  المرقات  �أو  اليخنات،  في  توجد  �أن  الممكن  من  بكتيريا  هي 

ب�شكل جيد، �أو لم يتم تناولها في الوقت نف�سه وتركت فترة طويلة بعد الطهي في 

درجة حرارة الغرفة. فبعد طهي اليخنات )�أو الإيدامات( يجب تناولها فورًا، �أو 

تحفظ في درجة حرارة لا تقل عن 60 درجة مئوية )كما نرى في مطاعم البوفيه 

المفتوح( �أو تحفظ في الثلاجة بدرجة حرارة �أقل من 5 درجات.

:Botulism تسمم بوتولينوس
يحدث هذا الت�سمم جراء تناول �أغذية معلبة مُلوثة به، فنن�صح بالتخل�ص من 

العلب المنتفخة، �أو المثقوبة، �أو ذات الرائحة الكريهة عند فتحها، �أو �إذا حدث 

�أقل  الأطفال  �إعطاء  �أنه يجب عدم  كما  قوامه.  �أو  الغذائي  المنتج  لون  في  تغير 

من �سنة الع�سل، لاحتمال وجود هذه البكتيريا فيه، حيث �إن جهازهم اله�ضمي لا 

يتحملها، ومن الممكن �أن ي�ؤدي �إلى ت�سممهم.

غذاء

أعراض التسمم
الأعرا�ض متفاوتة وتظهر خلال �ساعات قليلة ومنها ما قد يبد�أ بالظهور خلال 

�أيام حتى �أ�سابيع. وقد ت�ستمر الأعرا�ض ل�ساعات حتى عدة �أيام. ومن هذه الأعرا�ض:

وارتفاع في درجة الحرارة. وقيء،  و�إ�سهال،  وغثيان،  البطن،  في  �آلام  	•
بينما بع�ض حالات الت�سمم تكون ب�سيطة ويتعافى منها ال�شخ�ص �سريعًا، �إلا 

�أن منها ما قد يحتاج �إلى تدخل طبي. ف�إن �شكا �أحد من هذه الأعرا�ض ف�إنه 

يحتاج �إلى الرعاية الطبية.

وم�ستمر. �شديد  قيء  �أو  �إ�سهال  	•
�شديد. مغ�ص  	•

م�صحوب بدم. براز  	•
وفوق(. مئوية  درجة   38.6( عالية  حرارة  درجة  	•

علامات الجفاف كقلة التبول وجفاف الفم. 	•
بالع�ضلات. ووخز  والدوار  بال�ضعف  ال�شعور  	•

العلاج
كما ذكرت الأعرا�ض متفاوتة منها ما قد يزول دون لااحتياج �إلى تدخل طبي. 

�إلى تهدئة جهازه اله�ضمي عن طريق تناول  ال�شخ�ص  الت�سمم يحتاج  وفي حالة 

�أغذية خفيفة �سهلة اله�ضم وتعو�ضه عما فقده من �سوائل ومغذيات.

توقف  �أو  خف  و�إذا  م��اء.  من  بر�شفات  تدريجيًا  البدء  ال�شخ�ص  ي�ستطيع 

لاا�ستفراغ يمكن �شرب ع�صير التفاح ومرق الدجاج دون �إ�ضافة زيوت �أو بهارات، 

و�شاي خفيف دون �سكر، ومن الممكن تناول خبز �أبي�ض محم�ص �أو موز.

وبعد ال�شعور بالارتياح بعد �ساعات �أو يوم �إلى يومين من الممكن تناول البي�ض، 

والخ�ضراوات والفواكه والدجاج والأرز، على �أن تكون م�سلوقة، مع تجنب منتجات 

الكافيين  حتى  ال�سكر  عالية  والأطعمة  والبهارات،  المقلية  والأطعمة  الأل��ب��ان 

الموجود بن�سبة �أعلى في البن والم�شروبات الغازية �إلى �أن تزول الأعرا�ض تمامًا.

وهي  البروبيوتيك  على  المحتوية  الأغذية  �إ�ضافة  يمكن  لل�شفاء  التماثل  بعد 

بكيتريا نافعة تعزز عمل الأمعاء بعد الإ�صابة بالت�سمم وتكون موجودة في الزبادي، 

�أو قد ي�صف الطبيب مكملات تحتويها �إن دعت الحاجة لذلك.

ماذا عن الحامل والمرضع؟
تطر�أ تغيرات على الأي�ض في ج�سم المر�أة خلال الحمل، وهناك �أغذية نن�صح 

الجنين منها  وت�ؤذي  الم�شيمة  �إلى  ال�سموم  �أو  البكتيريا  تت�سرب  لا  بتجنبها حتى 

الأ�سماك غير المطهية كال�سو�شي على �سبيل المثال، والقواقع غير المطهية، �إلى 

جانب الألبان غير المب�سترة والجبنة الزرقاء كذلك، وكل اللحوم غير المطهية.

بع�ض الأ�سماك تحتوي على ن�سب من الزئبق الذي قد يكون �سببًا في الت�سمم 

تناولها مرتين  بتقنين  لذا نوجه  والجمبري،  وال�سلمون  والأن�شوجة،  التونة،  منها 

�إلى ثلاث مرات على الأكثر في الأ�سبوع. 

وما دامت �أعرا�ض الت�سمم محدودة في الجهاز اله�ضمي، فلن تنتقل البكتيريا 

�أنها يجب  �إر�ضاع طفلها دون خطورة عليه، كما  ت�ستطيع  لذلك  الأم،  �إلى حليب 

�أن تكافح الجفاف الذي قد يح�صل نتيجة �أعرا�ض الت�سمم من ا�ستفراغ و�إ�سهال 

الكافيين  من  والخالية  والماء،  الطبيعية  كالع�صائر  ال�سوائل  ب�شرب  بالتعوي�ض 

الموجود في القهوة وال�شاي. كما نن�صح ب�أن تجتنب الحليب واللبن، وقد تحتاج 

�إلى ال�سوائل الوريدية �إن لم تتح�سن حالتها.

و�إذا ما �ساءت الأعرا�ض �أو ا�ستمرت فيجب عليها ا�ست�شارة الطبيب و�إبلاغه 

ب�أنها مر�ضع حتى ي�صف لها �أدوية منا�سبة. 

ماذا عن الحاج؟
هناك بع�ض الن�صائح التي يمكنها �أن تجنب الحاج التعر�ض للت�سمم منها:

الوجبات المك�شوفة وغير المطهية جيدًا. تجنب  	•
واحدة،  لمرة  لاا�ستعمال  ويكون  البلا�ستيكية،  الأطباق  ا�ستخدام  يتوجب  	•

والت�أكد من نظافة �أدوات الطعام.

ويتوجب  لاحق.  وقت  في  وتناولها  وبقاياه  المطبوخ  الطعام  تخزين  تجنب  	•
حفظ الأطعمة الأخرى )كالب�سكويت مثلًا( في مكان بارد بعيدًا عن الحرارة.

تناولهما. قبل  جيدًا  والفواكه  الخ�ضراوات  غ�سل  	•
الف�ساد كالمايونيز، وال�صل�صات وال�سلطات، وتناول  �سريعة  الأطعمة  تجنب  	•

البي�ض بعد طبخه مبا�شرة.

تناول �أطعمة من الباعة المتجولين.  عدم  	•
الحاج  يعتدها  لم  �أ�صناف طعام  تناول  يف�ضل عدم  المعوية  النزلات  لتجنب 

ا الحجاج من خارج المملكة(، لأن تناول  ويجربها لأول مرة في الحج )خ�صو�صً

طعام جديد على ال�شخ�ص قد لا ينا�سبه، وي�ؤدي �إلى م�شاكل في الجهاز اله�ضمي.

الوقاية من التسمم 
هناك عدة موا�ضع خطرة ت�سبب الت�سمم �إذا لم ي�ؤخذ ال�شخ�ص حذره. وهذه 

�أهم الإر�شادات:

عند التسوق:
موثوقين. غير  باعة  من  �أغذية  �شراء  عدم  	•

تليها  والفواكه،  الخ�ضراوات  ثم  ومن  الجافة،  الأغذية  ب�شراء  البدء  يف�ضل  	•
الأغذية المبردة وفي الأخير المجمدة.

الأغذية لمنع التلوث الخلطي. باقي  عن  وف�صلها  جيدًا  اللحوم  تغليف  	•
جنب مع الأغذية في عربة واحدة. �إلى  جنبًا  التنظيف  مواد  و�ضع  عدم  	•

المنتفخة �أو المنبعجة. ال�صدئة  المعلبات  �شراء  تجنب  	•
ال�صلاحية. تاريخ  قراءة  	•

في مكان ي�صله مكيف ال�سيارة مع �سرعة  والمجمدة  المبردة  الأغذية  و�ضع  	•
�إي�صالها للمنزل.

في المنزل:
لتجنب  واح��د  مكان  في  التنظيف  م��واد  مع  الغذائية  المواد  تخزين  عدم   •

ت�سربها لها وحدوث الت�سمم الكيميائي.

ا  المنتجات الغذائية ب�شكل كبير حتى لا تتعر�ض للف�ساد خ�صو�صً �شراء  عدم  	•
في الجو الحار.

�ألواح  ف�صل  مع  تنظيفها،  ي�صعب  لأنه  خ�شبية  تقطيع  �ألواح  �شراء  تجنب  	•
تقطيع اللحوم عن الخ�ضراوات والفواكه.

خارج  الطبخ  بعد  �ساعتين  من  لأكثر  تركها  تجنب  مع  جيدًا  اللحوم  طهي  	•
الثلاجة.

الغرفة، ويف�ضل و�ضعها  حرارة  درجة  في  اللحوم  �أو  الدواجن  تذويب  عدم  	•
في الثلاجة قبل التح�ضير بيوم.

تت�سرب  لا  حتى  �إن��اء  في  الثلاجة  من  الأ�سفل  ال��رف  في  اللحوم  تخزين  	•
ال�سوائل للأغذية الطازجة كالخ�ضراوات والفواكه وتلوثها.

تجنب تجميد الأغذية مرة �أخرى بعد تذويبها حتى لا تتكاثر عليها البكتيريا. 	•
ال�سموم  تكاثر  لمنع  مهم  �أم��ر  والفريزر  الثلاجة  ح��رارة  درج��ات  �ضبط  	•

)الثلاجة 5 درجات مئوية �أو �أقل، والفريزر 18 درجة مئوية �أو �أقل(.

الطبخ  �أدوات  بنظافة  لااهتمام  مع  ج��ي��دًا،  والفواكه  الخ�ضراوات  غ�سل  	•
والطعام و�أوانيهما با�ستمرار.

وبعده. الطعام  تح�ضير  قبل  جيدًا  اليدين  بغ�سل  لااهتمام  	•

بعض الأغذية وطرق حفظها السليمة:
الأغذية الجافة:

في  زجاجية  حاويات  في  والب�سكويت  كالبا�ستا  الجافة  الأغذية  تفريغ  يمكن 

دون  �إهمالها  دون  تناولها  يت�سنى  حتى  لاافترا�ضي  عمرها  لإطالة  العين  م��ر�أى 

ق�صد �إلى �أن تنتهي �صلاحيتها.

اللحوم والدواجن المطبوخة:
يمكن لااحتفاظ بها في الثلاجة 3 �أيام �إلى 4 �أيام، وفي الفريزر من �شهرين 

�إلى 6 �أ�شهر.

شوربات الخضار المضاف إليها لحم أو دجاج:
في الثلاجة 3 �أيام �إلى 4 �أيام، والفريزر من �شهرين �إلى 3 �أ�شهر.

أما بالنسبة للسلطات العادية أو المضاف إليها بيض، أو دجاج أو تونة أو مكرونة:
في  و�ضعها  يمكن  ولا  �أي��ام   5 �إل��ى  �أي��ام   3 الثلاجة  في  بها  لااحتفاظ  فيمكن 

الفريزر �أبدًا.

�صلاحيتها  على  الدلائل  �أهم  من  وقوامها  الأغذية  رائحة  ف�إن  النهاية،  وفي 

للا�ستهلاك بعد الأخذ في الح�سبان تاريخ ال�صلاحية، والنظافة، وطرق التخزين 

والطهي ال�سليمة.
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ضربات الشمس 
في الحج

د أسامة العالم 
استشاري مساعد - أمراض باطنية

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

معظم ضيوف الرحمن يعانون حرارة الشمس 
العالية، وسوء التهوية، والإجهاد، بسبب الزحام 

الشديد الذي لا يمكن تلافيه في المشاعر 
المقدسة في أثناء أداء المناسك. لكن الأطباء 
لديهم الحل والعلاج، ولديهم التوجيه والنصح 
والإرشاد. اشرب السوائل باستمرار، وتناول 

الطعام المناسب، وحاول قدر الإمكان الابتعاد 
عن الحشود لتسلم.

صحة الحج
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تعد �ضربة ال�شم�س من الحوادث المهددة للحياة، وت�سبب ارتفاعًا �شديدًا في 

درجة حرارة الج�سم بفعل الحرارة الخارجية التي ت�ؤدي �إلى حدوث خلل في عمل 

ا �إذا و�صلت حرارة الج�سم �إلى 40 درجة مئوية. وتحدث  �أع�ضاء الج�سم، خ�صو�صً

قد  �أحيانًا  �أو  المبا�شرة،  ال�شم�س  لأ�شعة  الأ�شخا�ص  تعرّ�ض  عند  ال�شم�س  �ضربة 

المنزل  كان  �إذا  ا  وخ�صو�صً ال�شديدة  الحر  موجات  خلال  المنزل  داخل  تحدث 

غير جيد التهوية.

فمن  خطرة،  مر�ضية  كحالة   »Heat Stroke« ال�شم�س  �ضربة  لخطورة  ونظرًا 

يتعرّ�ضون  الذين  الأ�شخا�ص  لدى  تحدث  �إذ  و�أعرا�ضها،  تفا�صيلها  �شرح  المهم 

لدرجة حرارة عالية ت�صاحبها رطوبة. ومن ه�ؤلاء الأ�شخا�ص الريا�ضيون، وعمّال 

ال�شم�س  حرارة  ت�أثير  تحت  �أوقاتهم  �أغلب  يق�ضون  الذين  المهند�سون  �أو  البناء 

المبا�شرة في �أوقات الظهيرة، وكذلك عمال المناجم، والأ�شخا�ص الذين يتوجهون 

يحتمل  كما  ال�صيف.  ف�صل  حجهم  ي�صادف  حين  ا  وخ�صو�صً والعمرة،  للحج 

�إ�صابة بع�ض المتنزهين ب�ضربة ال�شم�س ممن يقومون بق�ضاء عطلة ال�صيف على 

ال�شواطئ. وتزداد ن�سب الإ�صابة ب�ضربات ال�شم�س في ف�صل ال�صيف الذي تتوالى 

درجات الحرارة فيه بالارتفاع في معظم الدول العربية الآ�سيويّة والأفريقية، وعلى 

ر�أ�سها دول الخليج العربي ذات الحرارة ال�شديدة والرطوبة العالية.

و�أكثر الأ�شخا�ص عر�ضة للإ�صابة ب�ضربة ال�شم�س هم الأطفال وكبار ال�سن، 

عدم  �أو  العالية،  ال��ح��رارة  درج��ات  تحمّل  على  الج�سدية  قدرتهم  لعدم  نتيجة 

قدرتهم على التخلّ�ص من الحرارة الزائدة ب�شكل �سريع، وب�سبب �ضعف مقاومتهم 

لأعرا�ض �ضربة ال�شم�س. ويزيد من خطورة التعرّ�ض لل�شم�س والإ�صابة بها، الجو 

الم�شبع بالرطوبة. فكلما زادت ن�سبة الرطوبة وارتفعت درجة الحرارة، زاد احتمال 

الإ�صابة بهذه الحالة. فالجو الحار والرطب ي�ؤديان �إلى ف�شل العرق الذي يفرزه 

ج�سم الإن�سان في تبريد الج�سم، ب�سبب توقف مراكز تنظيم الحرارة في الدماغ 

عن العمل ب�شكل م�ؤقت، ومن ثمَّ ترتفع درجة حرارة الج�سم لت�صل �إلى 40 درجة 

مئوية �أو �أكثر، ما ي�ستدعي المعالجة الطبية ال�سريعة تفاديًا لحدوث م�ضاعفات. 

الذي  الخلل  نتيجة  �أحيانًا،  الوفاة  �إلى  القوية  ال�شم�س  �ضربة  حالات  ت�ؤدي  وقد 

تحدثه في �أجهزة الج�سم الحيوية، كالقلب والرئتين والكليتين والدماغ والكبد.

�أما العوامل التي تزيد من خطر الإ�صابة ب�ضربة ال�شم�س، فهي كثيرة ونذكر 

الحرارة  مع  التعامل  على  القدرة  �إن  حيث  ال�سن؛  تقدّم  �أو  ال�سن  �صغر  منها: 

ال�شديدة تعتمد على قوة الجهاز الع�صبي المركزي. وفي �صغار ال�سن جدًا، حيث 

يكون الجهاز الع�صبي المركزي لي�س متطورًا تمامًا، �إ�ضافة �إلى كبار ال�سن الذين 

الأمر  بال�ضعف،  المركزي  الع�صبي  الجهاز  يتميّز  حيث  عامًا،  ال�ستين  تجاوزوا 

الذي يجعل الج�سم �أقل قدرة على التكيف مع التغيرات في درجة حرارة الج�سم، 

العمرية عادة ما تكون لديها �صعوبة في الحفاظ على الرطوبة، ما  الفئات  هذه 

�أن بع�ض  �إلى  ا من خطر الإ�صابة ب�ضربة ال�شم�س. ولا بدّ من الإ�شارة  �أي�ضً يزيد 

ا قد تزيد من خطر الإ�صابة، مثل بع�ض الأمرا�ض المزمنة  الظروف ال�صحية �أي�ضً

الوزن  زي��ادة  يعانون  الذين  النا�س  وكذلك  الرئة.  �أمرا�ض  �أو  القلب  ك�أمرا�ض 

البدنية،  اللياقة  نق�ص  �أو  والتنقل  الحركة  في  �صعوبة  يجدون  ممن  المفرطة، 

وتوجد قابلية وراثية للإ�صابة ب�ضربات ال�شم�س.

هناك بع�ض الحالات التي تتطلب بذل الجهد في الطق�س الحار، مثل العمل 

الحار.  الطق�س  في  طويلة  ل�ساعات  ريا�ضة  �أي  �أو  القدم  كرة  ممار�سة  �أو  ال�شاق 

والقاتمة  الثقيلة  الملاب�س  لب�س  الحار جدًا، وكذلك  للطق�س  المفاجئ  والتعرّ�ض 

الإ�صابة  خطر  من  تزيد  التي  الأدوي��ة  بع�ض  �إلى  ون�شير  العرق.  تبخّر  تمنع  التي 

البول،  وم��درات  ال��دم،  �ضغط  ارتفاع  تعالج  التي  الأدوي��ة  مثل  ال�شم�س،  ب�ضربة 

Anti- وبع�ض الأدوية النف�سية كم�ضادات لااكتئاب ،Beta Blockers حا�صرات بيتا

المن�شّطات غير  ا  �أي�ضً ونذكر   .Anti-Psychotic الهذيان  وم�ضادات   Depressant
القانونية مثل الأمفيتامين والكوكايين.

والإره��اق  بالتعب  ال�شعور  في  ال�شم�س  �ضربة  �أع��را���ض  �أه��م  ح�صر  ويمكننا 

وال�ضعف العام. �إ�ضافة �إلى ارتفاع في درجة حرارة الج�سم، واحمرار في الوجه، 

وتقل�صات  بال�صداع،  ال�شعور  مع  التعرق.  وعدم  الجلد،  وجفاف  النظر،  وت�شوّ�ش 

ع�ضلية، مع دوران وا�ستفراغ، وملاحظة ارتباك غير وا�ضح المعالم ي�صل �إلى درجة 

و�صعوبة  النب�ض  بت�سارع  والإح�سا�س  الوعي،  فقدان  �إلى  ذلك  ي�ؤدي  وقد  الهذيان 

في التنف�س. وقد يكون فقدان الوعي �أول �أعرا�ض �ضربة ال�شم�س. ويعتمد العلاج 

والإ�سعاف الأولي ل�ضربة ال�شم�س على تبريد حرارة الم�صاب حتى تعود لو�ضعها 

الحيوية.  الج�سم  ووظائف  الدماغ  �صحة  على  الحفاظ  يتم  ث��مَّ  وم��ن  الطبيعي، 

الم�ست�شفى،  �إلى  نقله  ثمَّ  ومن  التالية،  بالخطوات  الأولي  والإ�سعاف  العلاج  ويتم 

وتبريد  مكيّف،  �أو  مظلل  مكان  في  وو�ضعه  ال�شم�س،  �أ�شعة  عن  الم�صاب  و�إبعاد 

حرارة الم�صاب وذلك من خلال �إزالة الملاب�س غير ال�ضرورية، ثم تتم م�ساعدة 

الم�صاب في  وو�ضع  �أمكنه ذلك،  �إن  البارد  الماء  �شرب كمية من  الم�صاب على 

على  ب��اردة  كمّادات  و�ضع  وكذلك  ج�سمه،  على  البارد  الماء  و�ضع  �أو  بارد  حمام 

الأطراف، ويمكن ا�ستعمال قطعة �إ�سفنج �أو قطعة مبللة بالماء البارد لتبريد ر�أ�س 

الم�صاب و�أطرافه. ويجري لف الم�صاب بخرق �أو �شر�شف مبلل بالماء البارد، �أو 

ر�شه با�ستمرار بالماء البارد، كما يمكن و�ضعه في مغط�س من الماء البارد )مع 

ا،  تجنب ا�ستخدام الثلج خوفًا من حدوث تقل�صات في الأوعية الدموية(. يمكن �أي�ضً

توجيه مروحة على ج�سم الم�صاب مع تبليل ج�سمه، لت�ساعد على خف�ض الحرارة 

ب�شكل �أ�سرع، وا�ستخدام كمّادات باردة على منطقة الإبط والفخذ والعنق والظهر، 

لأن هذه المناطق غنية بالأوعية الدموية القريبة ل�سطح الجلد. كما ينبغي ا�ستلقاء 

الم�صاب مع رفع ر�أ�سه �إلى �أعلى من م�ستوى الج�سم، و�إعطاء الم�صاب الأك�سجين 

عند اللزوم، وفي حالة توقف التنف�س، يو�ضع له التنف�س لاا�صطناعي على الفور، 

مع ملاحظة العلامات الحيوية كل خم�س دقائق. وقد ي�صف الطبيب الأدوية التي 

تقلل من لاارتعا�ش، حيث �إن عملية التبريد ت�سبب لاارتعا�ش حتمًا، ولاارتعا�ش �أو 

لاارتجاف يزيدان من حرارة الج�سم ويجعلان العلاجات الم�ستخدمة �أقل فاعلية. 

لذلك قد ي�صف الطبيب مرخيات الع�ضلات. ومن المعلوم �أن حرارة المري�ض قد 

�أحيانًا بالأ�سابيع، على الرغم من �شفائه من �ضربة  لا ت�ستقر لفترة طويلة تقدر 

ال�شم�س. وكذلك نعلم �أن �إهمال المري�ض وعدم معالجته ح�سب الأ�صول، قد ي�ؤدي 

�إلى �إ�صابة دماغية �أو حتى الت�سبّب في الوفاة.

الن�صائح  م��ن  مجموعة  لدينا  ال�شم�س،  �ضربة  ع��ن  الحديث  �سياق  وف��ي 

الأيام  �أف�ضل  من  عرفة  يوم  يُعدّ  حيث  الإ�صابة.  من  لوقايتهم  للحجيج  المفيدة 

لدى الم�سلمين، �إذ يقف الحجاج في هذا اليوم على �صعيد عرفات، حيث يفدون 

نهارهم  الحجاج  ويق�ضي  المكرمة(،  مكة  عن  كم   7 )تبعد  منى  من  عرفة  �إلى 

كاملًا هناك، وربما لا يتوافر مكان للإقامة نظرًا ل�شدة الزحام. وتكثر في هذا 

 ،Heat Exhaustion ال��ح��راري-  بالإنهاك  يعرف  ما  �أو  ال�شم�س  �ضربات  اليوم 

ومن الطبيعي �أن ي�شعر الحجاج بالتعب والإرهاق نتيجة التغيرات التي تطر�أ من 

حولهم، والتي تتمثل �أولها في م�صاعب ال�سفر، ليبد�أ الم�شي الطويل الذي يقوم به 

الحجاج متنقلين لت�أدية ال�شعائر الدينية، �إ�ضافة �إلى تقلبات الجو في كل من مكة 

ال�شم�س �شائعة خلال  تُعد الإ�صابة ب�ضربة  المنورة. ومن هنا  المكرمة والمدينة 

�أداء منا�سك الحج.

وال�ضعف  والغثيان  بالدوخة  تت�سم  التي  الحالة  فهو  الحراري،  الإنهاك  �أما 

والجفاف، والتي تكون نتيجة التعرّ�ض الزائد للحرارة، و�إن لم تتم معالجة الإنهاك 

 .Heat Stroke الحراري، ف�إن الأمور قد تتطور لي�صاب ال�شخ�ص ب�ضربة ال�شم�س

و�أكثر ما ي�صاب الحجاج ب�ضربات ال�شم�س في المنطقة التي تكون على الطريق 

نتيجة  وذلك  المكرمة،  لمكة  منى  ومن  عرفات،  �إلى  المكرمة  مكة  من  الم�ؤدي 

�أن�ش�أت الحكومة  ال�شم�س،  التزاحم وارتفاع درجات الحرارة. ولمعالجة �ضربات 

ال�سعودية مراكز متخ�ص�صة في مكة المكرمة ومنى وعرفات، وتحتوي المراكز 

على وحدات خا�صة للتبريد لخدمة الحجيج في الوقت المنا�سب.

في  الحجيج  ت�صيب  التي  ال�شم�س  ب�ضربات  الإ�صابة  �أ�سباب  �أب��رز  من  ولعل 

الم�شاعر، هي: ارتفاع درجة الحرارة والرطوبة خلال �ساعات الليل، مع ازدحام 

الج�سم  تعوّد  وعدم  الهواء،  حركة  قلة  �إلى  ي�ؤدي  ما  واحدة  منطقة  في  الحجاج 

على حرارة الجو، �إ�ضافة �إلى الم�شي الطويل و�صعود جبل الرحمة في يوم عرفة 

والجفاف  الحجّاج،  بع�ض  عند  البدانة  وكذلك  مجهدة،  �أعمال  من  يرافقه  وما 

الذي يتعر�ضون له خلال �أداء المنا�سك. ويعد كبار ال�سن والم�صابون بالأمرا�ض 

�أثناء  في  ال�شم�س  ب�ضربات  للإ�صابة  عر�ضة  الأ�شخا�ص  �أكثر  هم  المزمنة، 

الحراري،  الإنهاك  �أو  ال�شم�س  ب�ضربات  الإ�صابة  ولتجنب  الحج.  منا�سك  ت�أدية 

اتباعها  الواجب  ال�ضرورية  والإر�شادات  الن�صائح  من  مجموعة  للحجيج  نقدّم 

ل�سلامتهم، و�أذكرها تبعًا لأهميتها: 

على  بانتظام  ال�سوائل  من  كافية  كمية  المعتمر  �أو  الحاج  ي�شرب  �أن  يتوجب 

لفترات طويلة،  ال�شم�س  لأ�شعة  التعرّ�ض  الماء. مع تجنّب  ا  اليوم وخ�صو�صً مدار 

وحين ي�ضطر �إلى ذلك ينبغي عليه ا�ستخدام مظلة �شم�سية ذات اللون الفاتح تحت 

ال�شم�س، �أو ارتداء قبعة كبيرة لتحجب عنه حرارة ال�شم�س المبا�شرة، كما يجب 

على الحاج �أن ي�ستخدم واقي ال�شم�س بعامل حماية 30 درجة �أو �أكثر.

في  مكان  لأي  خروجهم  عند  ال�سن  كبار  مرافقة  ب�ضرورة  الحجيج  ونن�صح 

�أو التجوال. ونن�صح الحاج  �أداء المنا�سك  �أيام الحج، وعدم تركهم وحدهم في 

كذلك بالبعد عن الإجهاد الزائد للج�سم، و�أخذ ق�سط كاف من الراحة بعد ت�أدية 

كل �شعيرة كلما �أمكنه ذلك، فهذه الراحة الق�صيرة ت�ساعده على �إعادة الحيوية 

�أهمية ارتداء ملاب�س ف�ضفا�ضة في جميع المنا�سك، و�أن  �إلى  للج�سم. كما ننبه 

نهاية  حتى  الثقيلة  الملاب�س  ارت��داء  وعدم  القما�ش،  وخفيفة  اللون  فاتحة  تكون 

الحج. وينبغي على الحاج تجنّب الأماكن المغلقة و�سيئة التهوية، وتناول الأطعمة 

التي تقي الجلد من �أ�شعة ال�شم�س ال�ضارة مثل الفليفلة الملونة، والقرع الأ�صفر، 

والطماطم الحمراء، وال�شاي الأخ�ضر، والكاكاو، والتوت. ومثل هذه الأغذية توفّر 

للج�سم قدرًا منا�سبًا من الحماية.

�أما عند ال�شعور ب�أعرا�ض الإنهاك الحراري �أو �ضربة ال�شم�س، فين�صح الحاج 

باللجوء �إلى مكان بارد بعيدًا عن �أ�شعة ال�شم�س، ثم يقوم بر�ش الماء على الج�سم 

من �أجل تبريده، ويبادر �إلى �أخذ ق�سط من الراحة، ويلج�أ �إلى طلب الرعاية الطبية 

فورًا عند ال�ضرورة. وح�سب المتابعة ور�صد الحالات المر�ضية، فقد تبين �أن �أكثر 

الأماكن التي تقع فيها الإ�صابات الحرارية الناجمة عن الحر هي غالبًا ما تكون 

عند  ا  خ�صو�صً الم�سعى،  وفي  الظهيرة.  �أوقات  في  وبخا�صة  الطواف،  �أثناء  في 

وفي  في عرفات،  الظهيرة  ووقت  الجو،  درجة حرارة  وارتفاع  ال�شديد  لاازدحام 

منى حيث يوجد الحجيج لأداء �شعيرتي )النحر ورمي الجمرات(، وتقع الإ�صابات 

الحرارية ب�سبب طول الم�سافة، ولاازدحام، و�سوء التهوية عند رمي الجمرات.

ل�صحتهم،  الوقائية  والإر�شادات  الن�صائح  هذه  الرحمن  ل�ضيوف  نقدّم  �إننا 

و�سعيًا  مبرورًا  حجًا  لهم  ونتمنى  ل�سلامتهم،  ال�ضرورية  بالتحذيرات  ونحيطهم 

م�شكورًا.

صحة الحج
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د. طارق السيد عباس
استشاري مساعد الغدد الصماء 

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

فرض الله الحج على عباده المسلمين 
لمن استطاع إليه سبيلًا، والحج طاعة لله 
وتزكية للنفس وتطهير للعبد من الذنوب 

والخطايا. وفي هذا الموضوع نتناول 
بعض النصائح فيما يتعلق بصحة القدمين 

خلال الحج. فالقدم معرضة لمشكلات 
عدة يمكن تجنبها، وقد يؤدي تجاهلها إلى 

مشكلات خطرة. 

انتبه
إلى قدميك 

في الحج
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عن  الإجابة  يتوجب  الحاج،  لها  يتعر�ض  قد  التي  الم�شكلات  نوعية  �إلى  للتعرف 

الت�سا�ؤل التالي: لماذا يكون الحاج �أكثر عر�ضة لم�شكلات القدمين؟

ال�سيارة  �أو  بالطائرة  �ساعات طويلة  الحاج  ي�سافر  لفترات طويلة: قد  ال�سفر  	•
وذلك يزيد من تورم ال�ساقين والقدمين وزيادة ن�سبة التهاب الأقدام، ومن 

جانب �آخر يزيد فر�صة حدوث جلطة بالأوردة العميقة بال�ساق. 

الم�شي م�سافات طويلة: ي�ؤدي للتعب والإجهاد ويزيد من تحميل الج�سم على  	•
القدمين، ما يزيد من ن�سبة التهاب الجلد والإ�صابات والتقرحات.

الراحة. من  كاف  ق�سط  �أخذ  وعدم  طويلة  فترات  الوقوف  	•
�إلى التهاب  الم�شي حافي القدمين: قد تكون حرارة الأر�ض عالية، ما ي�ؤدي  	•

باطن القدم وتكوّن فقاعات مائية وتقرحات.

ارتداء �أحذية غير منا�سبة: �سواء كانت �ضيقة �أو غير مرنة، ما ي�ؤدي �إلى زيادة  	•
تعرق القدمين والتهاب الجلد وت�سلخه مع زيادة حدوث عدوى القدمين.

مثل  مبا�شر،  ب�شكل  يكون  قد  وذلك  والجروح:  للإ�صابات  التعر�ض  زيادة  	•
التواءات  مثل  مبا�شر،  غير  �أو  الأحجار  على  الم�شي  من  تنتج  التي  الإ�صابة 

الكاحل.

ا مزمنة تزيد من م�شكلات القدم، مثل مر�ض  كثير من الحجيج يعانون �أمرا�ضً 	•
القدمين  المناعة، ما يعر�ض  التي تقل معها  ال�سكري والعديد من الأمرا�ض 

للالتهاب والعدوى.

الطبية. التو�صيات  اتباع  وعدم  و�إهمالها  بالقدم  العناية  عدم  	•

أهم المشكلات الطبية للقدمين
تشقق القدمين

مع  الملائمة،  غير  الأح��ذي��ة  ا�ستخدام  �أو  القدمين  حافي  الحاج  م�شي  نتيجة 

الطبقة  جفاف  �إلى  ذلك  ي���ؤدي  قد  الجاف،  والطق�س  والغبار  للأتربة  التعر�ض 

المتقرنة من الجلد ثم �إلى الت�شقق. ولتجنب ذلك يجب غ�سل القدمين وتجفيفهما 

جيدًا ثم تو�ضع المراهم المرطبة ولب�س الجوارب )خارج �أوقات الإحرام(.

الالتهابات الفطرية
فطريات القدم من لاالتهابات ال�شائعة جدًا، وذلك ي�سبب الحكة وال�شعور بالحرقة 

ا في الأماكن الواقعة بين �أ�صابع القدم. ولتجنب  وت�شقق الجلد وتقرحه، خ�صو�صً

الإ�صابة بالالتهابات الفطرية يو�صى بغ�سل الأقدام مرتين في اليوم بالماء الدافئ 

مع التجفيف جيدًا، ولااهتمام ب�شكل خا�ص بالمنطقة الواقعة بين �أ�صابع القدم. 

يتوجب و�ضع المراهم المرطبة مع تجنب المنطقة الواقعة بين �أ�صابع القدمين، 

لأن ترطيب هذه المنطقة يوفر بيئة ملائمة لنمو الفطريات. يجب فح�ص الأقدام 

مع  القدمين  من  الرطوبة  تمت�ص  التي  القطنية  الجوارب  بلب�س  وين�صح  بعناية، 

تجنب الحاج للم�شي حافيًا.

بالالتهابات  الإ�صابة  حال  في  للفطريات  م�ضادة  فاعلة  مو�ضعية  مراهم  توجد 

الفطرية بين الأ�صابع �أو بين الفخذين، وين�صح الحاج ب�أن ي�صطحب �أحدها معه. 

�أما في حال ا�ستمرار لاالتهاب فيجب �أن ي�ست�شير الطبيب.

الظفر الغائر
في هذه الحالة تنمو �أظفار القدم �إلى داخل الجلد، ما ي�ؤدي �إلى التهاب المنطقة 

المحيطة بالظفر ومن ثمَّ حدوث الألم ولااحمرار والتورم، وفي الحالات ال�شديدة 

قد يتطلب علاج هذه الحالة التدخل الجراحي وذلك ب�سبب ق�ص الأظفار ب�شكل 

�أظفار  بق�ص  ين�صح  لذلك  المريحة.  وغير  ال�ضيقة  الأحذية  لب�س  �أو  خاطئ، 

الأقدام ب�شكل م�ستقيم دون ق�ص زوايا الظفر، مع ارتداء الأحذية المريحة.
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الإصابات والكسور
ودفع  كبيرة  مجموعات  في  وال�سير  والتدافع  ال��زح��ام  ب�سبب  ذل��ك  يحدث  قد 

الحجاج عر�ضة  بع�ض  يجعل  ما  وهو  الآخرين،  دون مراعاة  المتحركة  الكرا�سي 

لذلك  معدة  غير  �أماكن  في  النوم  �أن  كما  وال�سقوط.  ولاالتواءات  الإ�صابات  �إلى 

كالطرقات والأر�صفة والجبال التي ت�ستوجب ت�سلق ال�صخور، قد يعر�ض ال�شخ�ص 

�إلى لدغات الثعابين ول�سعات الح�شرات والإ�صابات المتعددة.

الأربطة  في  وتمزق  بالتواء  �إما  الكاحل  مف�صل  �إ�صابة  ال�شائعة،  الإ�صابات  ومن 

تورم  ي�صاحبه  وقد  �شيوعًا  الأعرا�ض  �أكثر  هو  الألم  يكون  وهنا  ك�سر،  �أو حدوث 

�أو  المف�صل  تحريك  على  القدرة  �أو عدم  الم�شي  على  القدرة  مع عدم  المف�صل 

الم�سكنات  وبع�ض  الراحة  �إلى  الأمر  بداية  في  الم�صاب  ويحتاج  القدم.  �أ�صابع 

الب�سيطة، �أما في حالة ا�ستمرار الألم �أو وجود �ألم �شديد فيجب ا�ست�شارة الطبيب 

فورًا.

النقرس والتهاب المفاصل
النقر�س هو مر�ض ينتج عن زيادة حم�ض اليوريك في الج�سم، ما ي�ؤدي �إلى تكوين 

يت�سبب  ما  وهو  المفا�صل،  وبخا�صة  الج�سم،  �أن�سجة  في  تتر�سب  �صغيرة  بلورات 

الكبير  القدم  �إ�صبع  قاعدة  ومف�صل  المفا�صل.  التهاب  من  متكررة  في هجمات 

هي الموقع الأكثر �شيوعًا لظهور �أعرا�ض النقر�س �إذ �إنها الأكثر عر�ضة لالتهاب 

يت�أثر  وقد  المفا�صل،  بداء  طبيًا  �إليه  ي�شار  ما  وهو  الحاد،  النقر�سي  المفا�صل 

ا، �إ�ضافة �إلى العديد من المفا�صل الأخرى في الج�سم. الكاحل �أي�ضً

للوقاية من التهاب المفا�صل النقر�سي يجب اتباع نظام غذائي تقل فيه اللحوم 

وتجنب  الجفاف،  لتجنب  كاف  ب�شكل  الماء  �شرب  مع  والبقول  والكبدة  الحمراء 

البول  ك��م��درات  اليوريك  حم�ض  من  تزيد  التي  الأدوي���ة  من  العديد  ا�ستعمال 

لن�سبة  و�أخرى مخف�ضة  الم�سكنة  الأدوية  بع�ض  المري�ض  يحتاج  وقد  الثيازيدية، 

حم�ض اليوريك تحت �إ�شراف طبي.

القدم السكرية
الأو�سط،  ال�شرق  وبخا�صة في منطقة  المنت�شرة  الأمرا�ض  ال�سكر هو من  مر�ض 

الج�سم  �أجهزة  في  ت�ؤثر  التي  الم�ضاعفات  العديد من  �إلى  انتظامه  وي�ؤدي عدم 

من  �أكثر  �أقدامهم  في  م�شكلات  يعانون  ال�سكري  مر�ضى  من  وكثير  المختلفة. 

�أ�سباب منها اعتلال الأع�صاب الطرفية الذي يجعل  غيرهم، ويرجع ذلك لعدة 

الإح�سا�س  لعدم  نتيجة  الخطرة  والإ�صابات  للتقرحات  عر�ضة  �أكثر  المري�ض 

انتظام  ع��دم  ي�صاحب  قد  ال��ذي  الدموية  التروية  نق�ص  ي���ؤدي  كذلك  ب��الأل��م، 

ال�سكر  ارتفاع معدل  ف�إن  �أخرى،  ناحية  الجروح. من  التئام  �إلى �ضعف  ال�سكري 

بالدم يقلل المناعة ويزيد من ن�سبة التكاثر البكتيري.

ي�ساعد اكت�شاف هذه الم�شكلات ومعالجتها باكرًا في تفادي �أي م�ضاعفات خطرة.

�إن المجهود البدني ال�شاق الذي يتعر�ض له الحاج مع زيادة ن�سبة �إ�صابة القدم 

نتيجة للعوامل التي ذكرت من قبل من الأ�سباب الم�ؤدية �إلى حدوث وتفاقم القدم 

على  ينبغي  ف�إنه  لذلك  منتظمة.  غير  ال�سكر  ن�سبة  كانت  �إذا  وبخا�صة  ال�سكرية 

الحاج �أن يحافظ على م�ستوى الجلوكوز في الدم �ضمن المعدل الطبيعي �أو قريبًا 

منه وذلك باتباع الحمية الغذائية المو�صى بها وكذلك تناول �أدوية ال�سكر�أو �إبر 

الإن�سولين بانتظام مع تحليل معدل ال�سكر في الدم ب�شكل دوري، وكذلك الفح�ص 

�أن تتفاقم، ويُو�صى بارتداء  اليومي للقدمين لملاحظة الإ�صابات ال�صغيرة قبل 

الكريمات  ا�ستعمال  مع  ذلك  تي�سر  كلما  للقدمين  المنا�سبة  والجوارب  الأحذية 

حالة  في  الطبيب  بمراجعة  ويُن�صح  م�ستقيم،  ب�شكل  الأظفار  وق�ص  المرطبة 

ال�ضرورة.
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د. فهد بن محمد الخضيري 
كبير علماء الأبحاث الطبية

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

إرشادات 
صحية للحاج

قد تبدو بعض النصائح والإرشادات الطبية 
بسيطة أو غريبة للإنسان العادي، فيقلل من 
شأنها ولا يأخذها بالجدية اللازمة. إذ كيف 

يمكنه أن يقلل من شرب الماء في أيام الحج 
الحارة، وكيف يقلل كمية طعامه بعد جهد 

ومشقة في أداء المناسك؟ 
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صحة الحاج

بقاع  كل  في  الم�سلمين  نفو�س  �إليها  تهفو  التي  الفرائ�ض  من  الحج  رحلة  تعد   

الأر�ض, وهي عبادة لا تتجاوز منا�سكها �أربعة �أيام. ولكن الموقع الجغرافي والمكان 

�أدى  من  كل  يرويها  ق�صة  �أدائ��ه��ا  من  جعل  ه��ذا  كل  لتمامها،  المحدد  وال��زم��ن 

�شعائرها. فالمكان هو واد غير ذي زرع من الحرّ والقرّ، ووقت الحج في ال�سنوات 

ال�سنة حرارة  �أيام  �أ�شد  �سيكون في  و�أغ�سط�س(  المقبلة بين �شهري )يوليو  الع�شر 

في الأر�ض. و�إذ تقت�ضي المنا�سك �أن ينتقل الحاج بين الم�شاعر المتباعدة ب�سرعة، 

متباعدة،  تعبدية  �أماكن  خم�سة  يزور  �أن  خلالها  وعليه  فقط،  �أي��ام  �أربعة  ولمدة 

النا�س  اكتظاظ  �شعائر الحج. ومع  �أو �شعيرتين من  وفي كل مكان يق�ضي �شعيرة 

وال�سيارات في تلك الأماكن ي�صبح التنقل �صعبًا، ولااختناقات المرورية �شديدة، ما 

ي�سبّب لكثير من الحجيج القلق النف�سي والمعاناة من نق�ص التهوية في تلك الأجواء 

والمعاناة  الظروف  لتلك  ي�ستعد  �أن  الحج  �أراد  لمن  ينبغي  ولذا  والخانقة.  الحارة 

بع�ض  يتخذ  �أن  وي�سر  براحة  �أراد الحج  لمن  وي�ستح�سن  و�صحيًّا،  وج�سديًا  نف�سيًا 

الإجراءات الوقائية، ويتبع الإر�شادات الطبية التي يو�صي بها الأطباء مثل:

الج�سم  وحاجة  الطاقة  توفير  بين  يجمع  غذائيًا  برنامًجا  الحاج  ي�ضع  �أن  	•
طيلة  لآخ��ر  مكان  من  التنقلات  �أثناء  في  وذل��ك  به،  المحيط  البيئي  والو�ضع 

وال�سوائل،  للماء  واحتياجه  الح��رارة  درج��ة  ارتفاع  من  الأربعة  الأي��ام  تلك 

�إلى ندرة دورات المياه في �أثناء تلك التنقلات. )لذا ينبغي التفكير في �أهمية 

الموازنة بين ما ت�شربه وت�أكله وبين حاجتك الج�سدية، ولتعلم �أن زيادة وجبات 

الطعام و�شرب المياه الفائ�ض عن حاجتك، قد ت�ضطرك �إلى البحث عن دورة 

مياه لا تجدها ب�سهولة(.

المنا�سك،  �أداء  يعيق الحاج عن  قد  للوقاية مما  العامة  ال�شروط  ب�أهم  نذكّر  	•
ونعني بها �ضرورة ارتداء الملاب�س الخفيفة جدًا، ولاابتعاد عن ملاب�س الإحرام 

ذات  الأماكن  في  الدائم  الح�ضور  على  والحر�ص  التنقلات،  �أثناء  في  الثقيل 

التهوية الجيدة والمتجددة.

مثل:  والمختلطة،  المركبة  الغذائية  الوجبات  تناول  عدم  على  الحر�ص  ن�ؤكد  	•
والبي�ض،  والمرتديلا  والبطاطا  النقانق  على  تحتوي  التي  ال�سلطات  )بع�ض 

والكيك والحلويات �سريعة التلف(، وذلك  ل�سرعة ف�سادها ب�سبب حرارة الجو، 

فت�صبح م�صدرًا للإ�صابات بالنزلة المعوية، و)وال�سالمونيلا(.

نن�صح الحاج من �أ�صحاب ال�سمنة، بتجنب الم�شي لم�سافات طويلة. و�إذا ا�ضطر  	•
ال�ساقين،  ال�ساقين منعًا لاحتكاك ما بين  الفازلين بين  فلي�ستخدم  �إلى  ذلك 

وما ي�صاحبها من تقرّحات، وين�صح الحاج ال�سمين ب�أن يحاول �إنهاء ال�شعائر 

المانعة  الداخلية  ملاب�سه  ليرتدي  ممكن،  وقت  ب�أ�سرع  الإح��رام  تتطلب  التي 

للاحتكاك. ويمكن تجنّب احتكاك ال�ساقين والفخذين في �أثناء الإحرام بطرق 

طبيعية �أخرى، لتفادي الت�سلّخات في �أثناء الم�شي.

�أماكن  �إلى  ولاانتقال  جدًا  الباردة  للتيارات  التعرّ�ض  من  الحاج  نحذّر  كما  	•
التيارات الحارة جدًا، لما قد ي�سببه ذلك من �صدمة حرارية. وينبغي التدرج 

بالانتقال من مكان �إلى �آخر، و�أن ي�أخذ الحاج وقتًا للراحة بين م�سافة و�أخرى، 

التوازن  لحفظ  وم�ستمرة  قليلة  وبجرعات  ال�سوائل  �شرب  من  الإكثار  وعليه 

ا، وهو يقت�ضي منع الجفاف وتجنّب كثرة التبول. الذي قد يبدو متناق�ضً

على كل حاج �أن يحمل قارورة ماء ال�شرب  طيلة الأيام الأربعة، ولي�شرب الماء  	•

على جرعات قليلة وم�ستمرة طوال الوقت، ويعتقد بع�ض الحجاج �أن الماء المثلّج  

يخفف عنهم �آثار الحر ال�شديد، وهذا اعتقاد خاطئ، وعلى الحاج �أن يحر�ص 

الحلق  بالتهاب  للإ�صابة  منعًا  البارد  الماء  الدافىء، وتجنّب  الماء  �شرب  على 

واللوزتين، وهما من �أكثر الإ�صابات بين الحجاج بعد النزلة المعوية. 

له  المقررة  والأدوية  المحددة،  الأدوية  مجموعة  ا�صطحاب  الحاج  على  يجب  	•
من طبيبه لعلاج المر�ض الذي يعانيه، وبع�ض الأدوية يحتاج �إلى و�سائل وبيئة 

خا�ص،  وتبريد  معيّنة  ح��رارة  درجة  �إلى  تحتاج  فقد  جيدًا،  لحفظها  خا�صة 

وهنا عليه حفظها بو�ساطة حافظة مخ�ص�صة لذلك، �أو يلج�أ �إلى ثلاجة مقر 

حملة الحج، و�إن كانت خلاف ذلك فليحفظها في مكان جاف وبارد ن�سبيًا ولا 

�أن ي�ستعد الحاج ببع�ض الأدوية المعتادة  تتعر�ض للحرارة العالية. ومن المهم 

لمثل مو�سم الحج للإ�سعاف والطوارئ، كالم�سكّنات من الحرارة والألم، وكريم 

معالجة الت�سلخات الجلدية، وم�ضادات للبرد وللح�سا�سية، وكب�سولات م�ضاد 

ودواء  الجروح،  ولتعقيم  للأيدي  ومطهّرات  للجروح  ولا�صق  احتياطًا،  حيوي 

الأم�الح  تعوي�ض  و�أدوي��ة  اله�ضم،  ع�سر  �أو  المعوي  التلبّك  و�أعرا�ض  للغثيان 

وال�سوائل  �إلخ، وكل هذه الأدوية ت�ستدعي ا�ست�شارة طبيبك قبل تناولها. 

بع�ض  �إن  حيث  الحج.  ومتطلبات  ال�شعائر  لأداء  المنا�سبة  الأوق��ات  اختيار  	•
المذاهب ت�شترط �أداء بع�ض ال�شعائر كالرمي في وقت محدد يكون فيه الزحام 

�شديدًا. ولتجنّب ما قد يحدث جرّاء التدافع وما يت�سبّب به من حوادث، فمن 

للحاج.  ف�سحة  فيه  الله  و�شرع  و�سعة،  رخ�صة  هذا  وفي  الوقت،  اختيار  المهم 

ال�شعائر  بع�ض  وت�أجيل  الوقت  امتداد  تتيح  فقهية كثيرة  و�آراء  فتاوى  وهناك 

العاجزين  عن  يرمي  من  توكيل  �أو  الزحام،  يخف  �أن  �إلى  �أو  �آخر،  وقت  �إلى 

وذوي الظروف الخا�صة، وذلك ر�أفة بالنا�س وتخفيفًا ومراعاة ل�شدة الزحام. 

واحر�ص �أيها الحاج على �أن تتبع الآراء المبنية على دليل �شرعي، ففي الحديث 

في م�سند الإمام �أحمد، قال ر�سول الله �صلى الله عليه و�سلم: »�إن الله يحب 

�أن ت�ؤتى رخ�صه كما يكره �أن ت�ؤتى مع�صيته«، �أي �أنه متى ما وجدت الرخ�صة، 

فالأخذ بها لي�س �أقل �أجرًا ممن تركها زهدًا وتوخيًا للتقوى.
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موائد 
الأضحى

رزان دقماق
اختصاصية التغذية العلاجية

مستشفى الملك فيصل التخصصي ومركز الأبحاث

مع اتساع المدن وتطوّر وسائل الإعلام 
والاتصال في العقدين الماضيين تغيّر كثير 
من التقاليد الاجتماعية وأنماط السلوك 
لدى مختلف شرائح المجتمع. وإن كان 

بعضها فيه الفائدة، فبعضها الآخر حمل 
مساوئ وأضرارًا انعكست على الجيل 

الجديد في مأكله ومشربه ونومه وصحوه، 
ونهمس لهؤلاء ببعض النصائح. 

60

غذاء
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تتميّز موا�سم الأعياد بكثرة الولائم لا �سيما في عيد الأ�ضحى 

المبارك، حيث يكثر فيه تناول اللحوم الحمراء و�أكثرها لحم 

ال��ضأن، حتى ي�صبح تناوله يوميًا طوال �أيام العيد وفي كل 

الأعياد  يكثر في  كما  ال�سائدة،  العادات  وجبة كجزء من 

وجود الحلويات الغنية بال�سكريات والدهون التي ت�شكّل 

كان  �إذا  ا  وخ�صو�صً ال�شخ�ص،  �صحة  على  ���ض��ررًا 

ا مزمنة كال�سكري وال�ضغط و�أمرا�ض  يعاني �أمرا�ضً

من  نقدّم مجموعة  �أن  ويمكننا  وال�شرايين.  القلب 

منها  لاا�ستفادة  يمكن  التي  الغذائية  الن�صائح 

لتنعم بالعافية وتق�ضي عيدًا �سعيدًا.

قال الله تعالى: {وَكُلُوا وَا�شْرَبُوا وَلَا تُ�سْرِفُوا 

ُ�سْرِفِيَن}. فمن هذه الآية الكريمة  هُ لَا يُحِبُّ ْملا �إِنَّ

ن�ستوحي فكرة لااعتدال بالطعام دون حرمان، 

و�أنه لا مانع من لاا�ستمتاع بالوجبات ال�شهية 

في �أثناء فترة العيد، ولكن ب�شروط:

أولًا: عدم الإ�سراف في الطعام وال�شراب كيلا 

ن�شعر بالتخمة وا�ضطرابات اله�ضم. كما �أن 

واللحوم  عام  ب�شكل  الوجبات  كميّة  تحديد 

في  كبير  دور  له  خا�ص،  ب�شكل  والحلويات 

تجنب متاعب �سوء اله�ضم، كما �أن له ت�أثيًرا 

�إيجابيًا في ال�صحة، فمثلًا: يتم تناول اللحوم 

في الوجبة الرئي�سة فقط، �أما وجبتا الفطور 

والع�شاء فمن الأف�ضل �أن نتناول فيهما �أطعمة 

خفيفة ومتنوعة و�سهلة اله�ضم.

الوجبات  بنوعية  لااهتمام  المفيد  م��ن  ثانيًا: 

تكون  بحيث  تح�ضيرها،  وطريقة  المتناولة، 

وجبات متوازنة وغنية بالقيمة الغذائية، ولكنها 

الحرارية،  ال�سعرات  في  معتدلة  نف�سه  الوقت  في 

ا  وخ�صو�صً اللحوم  من  الدهن  ن��زع  ذل��ك  ومثال 

�أعلى  ن�سبة  على  باحتوائه  معروف  ال��ضأن  لحم  �أن 

ول��ذل��ك  ال��ع��ج��ل،  بلحم  ق���ورن  م��ا  �إذا  ال��ده��ون  م��ن 

الإمكان،  قدر  الظاهرة  الدهون  من  ب�إخلائه  يُن�صح 

مثلًا  كال�سلق  ال�صحية،  الطهي  بطريقة  تح�ضيره  ثم 

لا  حتى  كاف  ب�شكل  طهيه  من  والت�أكّد  القلي،  عن  ا  عو�ضً

ي�سبّب ع�سرًا في اله�ضم، وين�صح في �أثناء التح�ضير ب�إ�ضافة 

الخ�ضراوات والحبوب الكاملة، لزيادة محتوى الألياف ولا ب�أ�س 

زيت  �أو  الزيتون  كزيت  ال�صحية  الزيوت  من  القليل  �إ�ضافة  من 

الكانولا.

ال�سلطة  �أطباق  ب�إ�ضافة  يُن�صح  و�صحية،  جذابة  العيد  موائد  ولجعل 

الطازجة، �سواء من الخ�ضراوات �أو الفواكه، لما فيها من فيتامينات ومعادن 

�سعراتها  بانخفا�ض  تتميّز  نف�سه  الوقت  وفي  منها  باحتياجاته  الج�سم  تم��دّ 

الحرارية. كما تتميّز الخ�ضراوات والفواكه والحبوب الكاملة والبقول باحتوائها 

امت�صا�ص  على  تعمل  والتي  الماء،  في  الذائبة  الألياف  على 

الدهون في �أثناء عملية اله�ضم، ما يجعلها تقلل من ن�سبة 

يعانون  الذين  لأول��ئ��ك  ا  وخ�صو�صً ال��دم،  في  ال��ده��ون 

�أمرا�ض ال�شرايين وارتفاع الكول�سترول وارتفاع �ضغط 

في  مهمًا  دورًا  للألياف  �أن  نن�سى  �ألا  ويجب  ال��دم، 

من  الف�ضلات  طرد  وت�سهيل  الإم�ساك  مكافحة 

الج�سم ب�شرط تناول كميات كافية من الماء. 

�أما حلويات العيد، فلا بدّ من الحذر منها 

مزمنة،  ��ا  �أم��را���ضً يعاني  ك��ان  م��ن  وبخا�صة 

وارتفاع  القلب  �أمرا�ض  �أو  ال�سكري  كمر�ض 

المفرطة،  ال�سمنة  مر�ض  �أو  الكول�سترول 

وذلك لكونها تجمع بين عن�صرين خطرين 

على ال�صحة، وهما ال�سكر والدهون. لذا 

بالقليل  لااكتفاء  �أو  ف�إن تجنّب الحلويات 

ولتفادي  جمّة،  م�ضاعفات  يجنّبك  منها 

الإح��راج عند زي��ارة الأق��ارب، فلا مانع 

من تقا�سم قطعة حلوى بدلًا من تناولها 

كاملة. 

يف�ضلون  ال��ذي��ن  ل��لأ���ش��خ��ا���ص  �أم���ا 

في  المطعم  في  وجباتهم  لتناول  الخ��روج 

�أثناء العيد، فيجب الحر�ص على اختيار 

لتجنّب  وذلك  والآمنة،  النظيفة  المطاعم 

�أي���ام  في  والح��م��ى  ل��لإ���س��ه��ال  تعرّ�ضهم 

العيد، نتيجة للإ�صابة بت�سممات غذائية، 

وم���ن ال�����ض��روري ع���دم ���ش��راء ال��وج��ب��ات 

كما  معروفة.  غ�ري  م�صادر  م��ن  الج��اه��زة 

العيد  وجبات  تكون  �أن  على  الحر�ص  ينبغي 

الذين  ويُن�صح  والملح.  الد�سم  وقليلة  �صحية 

�أيام العيد في رحلات خارج منازلهم،  يق�ضون 

في  لتناولها  مواعيدها  في  وجباتهم  بتح�ضير 

تح�ضير  وتجنّب  الح��ذر  وعليهم  المنا�سب،  الوقت 

ما  طويلة،  ب�ساعات  تناولها  موعد  قبل  الوجبات 

يجعلها عر�ضة للف�ساد. و�إذا ا�ستدعى الأمر تح�ضيرها 

باكرًا فيجب حفظها في درجة حرارة منا�سبة حتى يحين 

موعد الطعام.

�سبيل  على  �أذك��ره��ا  �أن  �أودُّ  �أخ�ي�رة،  بن�صيحة  و�أخ��ت��م 

التخمة،  وال��ولائ��م حتى  ال��ط��ع��ام  يُ��ف��رِط��ون في  لم��ن  الم�الح��ظ��ة 

العيد  ب���أن  علمًا  الخمول،  حتى  والك�سل  الراحة  في  وي�ستغرقون 

و�أيامها  لااجتماعية،  وتقاليدها  الدينية،  بمعانيها  �سعيدة  منا�سبة 

البهجة  تتحقق  ولكي  وال�صغار،  الكبار  نفو�س  وال�سرور في  البهجة  تبعث 

وال�سعادة، فلا بدّ من تفادي التخمة والخمول، و�أن نخرج �إلى الحياة برفقة 

الأهل والأقارب والأ�صدقاء، ون�ستمتع ب�إجازة العيد.

غذاء
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صحة الحاج
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د.ناصر الصانع

مدير خدمات التثقيف الصحي

أخيرًا

تجنب المصافحة 
في الحج

م�شقة  يتحمل  ف��الأول  و�أهله،  للحاج  مهمة  فترة  هو  الحج  مو�سم 
ال�سفر ومتاعب الرحلة في �سبيل زيارة بيت الله، عز وجل، و�أداء ن�سك 
الحج على �أكمل وجه، بينما �أهله ينتظرون رجوعه �إليهم ب�شوق وفرح، 
لا  ما  لكن  طاعته.  وجل،  عز  المولى،  يتقبل  و�أن  ال�سلامة  له  ويتمنون 
يدركه بع�ضهم �أن كلًا من الحاج و�أهله معر�ضون لمخاطر �صحية قل 
كثيرون  يدرك  لا  ا  و�أي�ضً المعدية.  الفيرو�سات  و�أهمها  �إليها،  ننتبه  �أن 
�أن هناك عادات اجتماعية ت�ساعد على انتقالها.. وقد �آن الأوان لأن 

ن�سلط ال�ضوء على ذلك.
من  غفيرة  �أعداد  فيها  يجتمع  منا�سبة  بكونه  الحج  مو�سم  يتميز 
لانتقال  خ�صب  مو�سم  هو  وبالتالي  العالم،  بقاع  جميع  من  النا�س 
ال�شريفين،  الحرمين  خادم  حكومة  �أن  �شك  ولا  المعدية،  الفيرو�سات 
وباء  حدوث  منع  في  جبارة  جهودًا  يبذلان  ال�سعودية  ال�صحة  ووزارة 
بين الحجاج وذويهم، ولكن هناك فيرو�سات لا يمكن التطعيم �ضدها، 
و�أغلبها تلك التي ت�صيب الجهاز التنف�سي، ولعل �أب�سطها فيرو�سا البرد 
والإنفلونزا، حيث يتميزان بتغير تركيبهم الجيني ب�صورة دائمة تجعل 
التطعيم ذا فائدة �ضد عدد محدود من �أنواعها فقط ولي�س جميعها. 
و�أعتقد �أن كثيًرا من القراء لاحظوا �أن �أقرباءهم الحجاج يعودون من 
ناتج عن  وهذا  ال�صوت،  بحة في  �أو  ب�سيط،  ر�شح  �أو  زكام،  مع  الحج 
التهاب فيرو�سي. وهذا الفيرو�س ينتقل بين �أقرباء الحجاج في مو�سم 
ن�صيحة  �أهم  ولعل  بالعيد.  احتفالًا  النا�س  تجمع  يكثر  حيث  الأعياد 
�أو تغير في ال�صوت، مع  �أنه عندما ي�صاب بر�شح  للقارئ هو  �أوجهها 
يديه  تعقيم  بعد  �إلا  النا�س  ي�صافح  �ألا  فعلية،  كحة  �أو  للأنف  �سيلان 
و�أن  ال�صيدليات،  في  الموجودة  المختلفة  المعقمة  الم��واد  �أو  بالكحول، 

يتجنب تقبيل الآخرين، و�أن يخبر النا�س بمر�ضه.
هذه  �صادفت  وق��د  تقبيله،  من  النا�س  منع  من  يخجل  منا  كثير 
ا  �أكون مري�ضً �أ�شعر دائمًا بالذنب عندما  المواقف بنف�سي. لكني كنت 
و�أن�شر الفيرو�س من خلال م�صافحتي وتقبيلي لأقربائي و�أ�صدقائي. 
�أن  �أود  ولا  مري�ض  �أنا  و�أق��ول:  و�أبت�سم  �أت�شجع  �أن  الوقت  مع  وتعودت 

�أهديك فيرو�سي.. فلي�ست تلك هدية رائعة في العيد.
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