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الــرذاذ  طريــق  عــن  كوفيــد-19  المســتجد  كورونــا  فيــروس  انتشــار  طريقــة  تتلخــص 
المتطايــر نتيجــة الســعال أو العطــاس والــذي قــد يحتــوي علــى الفيــروس المســبب 
نتيجــة  العــدوى  تحــدث  حيــث  كوفيــد-19،  المســتجد  كورونــا  فيــروس  لمــرض 
استنشــاق الــرذاذ المحمــل بالفيروســات عــن طريــق التنفــس، أو مــن خــلال ملامســة 
مــن  كل  الــى  مباشــرة  غيــر  بطريقــة  ونقلهــا  باليديــن  بالــرذاذ  الملوثــة  الأســطح 

الفــم. أو  الأنــف  أو  العينيــن 
فرضــت العديــد مــن البلــدان ومنهــا المملكــة العربيــة الســعودية إجــراءات وقائيــة 
صارمــة للحــد مــن انتشــار الفيــروس، عــن طريــق تطبيــق مفهــوم التباعــد الاجتماعــي، 
والــذي يعُتبــر مــن التدابيــر الأساســية للســيطرة علــى انتشــار العــدوى، حيــث يقتضــي 
منــع التجمعــات بمــا فــي ذلــك خــلال أداء صــلاة الجماعــة ومناســك العمــرة والحــج. 

 
                                               

                                               ضوابــط التباعــد الاجتماعــي:

●  الإبقاء على مســافة لا تقل عن متر ين بينك وبين الأشــخاص.
●  تجنــب الزحــام قدر الإمكان.

●   التوقــف عــن المصافحــة أو العنــاق أو التقبيــل كنــوع مــن القــاء التحيــة والترحيــب 
بالآخريــن، واســتخدام تحيــة مســموح بهــا ثقافيــاً واجتماعيــاً والتــي تتجنــب الاتصــال 

ــح أو الإيمــاء أو وضــع اليــد علــى القلــب. الجســدي مــن خلالهــا ، مثــل التلوي

                                         
                                        الصيام و مرض فيروس كورونا المســتجد كوفيد-19:

لــم يتــم إجــراء أي دراســات أو أبحــاث طبيــة حــول الصيــام وخطــر الإصابــة بفيــروس 
كورونــا المســتجد كوفيــد-19، وبالتالــي فإنــه لا يوجــد مــا يمنــع الأصحــاء مــن أداء 
أمــا  كوفيــد-19،  المســتجد  كورونــا  فيــروس  جائحــة  خــلال  بســلامة  الفريضــة  هــذه 
المرضــى بشــكل عــام  مــا يجــري علــى  فإنــه يطبّــق عليهــم  بالفيــروس  المصابيــن 
الطبــي  الإذن  وأخــذ  التشــاور  بعــد  بالإفطــار  الشــرعي  الترخيــص  بأخــذ  يتعلــق  فيمــا 

بذلــك.

                                           

                                              الصيــام و الفئــة العاليــة الخطــورة:

  
ــرطان  ــكري و الس ــب والس ــي والقل ــاز التنفس ــراض الجه ــة كأم ــراض المزمن ــر الأم تعُتب
ومــرض نقــص المناعــة، بالإضافــة الــى كبــار الســن ممــن تتجــاوز أعمارهــم 60 عامــاً، 
التنفســي  الجهــاز  بالتهابــات  للإصابــة  بغيرهــم  مقارنــةً  عرضــة  الأكثــر  الفئــة  مــن 
علــى وجــه العمــوم، ومنهــا مــرض فيــروس كورونــا المســتجد كوفيــد-19، كمــا أنــه 
و اســتنادًا إلــى البيانــات والدراســات العلميــة، فإنــه مــن المفتــرض أن تكــون الاصابــة 
بفيــروس كورونــا المســتجد كوفيــد-19 عامــل خطــورة لديهــم قــد يزيــد مــن ســوء 

الصحــي.  وضعهــم 



ينُصح الفئة أعلاه باتباع الإرشــادات التالية قبل الشروع بالصيام:
●  الرجــوع للطبيــب المعالــج لتحديــد إمكانيــة الصيام من عدمه.

●  ضــرورة مناقشــة الخطــة العلاجيــة مــع الطبيــب المعالــج ويشــمل ذلــك مواعيــد 
التــي تتطلــب  المواعيــد  الأدويــة و ضبــط جرعاتهــا، والالتــزام بحضــور جميــع  تنــاول 
الذهــاب الــى المستشــفى أو عــن طريــق اســتخدام وتفعيــل منصــات الاستشــارات 
الطبيــة عــن بعُــد )كالفيديــو والهاتــف وغيرهــا( متــى مــا أمكــن ذلــك ســواء لمقابلــة 

الطبيــب أو مقــدم الرعايــة الصحيــة.
●  مناقشــة النظــام الغذائــي المتّبــع مــع أخصائــي التغذيــة العلاجيــة خــلال الصيــام 
وذلــك يشــمل مواعيــد تنــاول الوجبــات ونوعيتهــا وكميتهــا والبدائــل المقترحــة إن 

أمكــن.
●  اتبــاع الإرشــادات والتعليمــات مــن قبــل الطبيب المعالج ومقــدم الرعاية الصحية.

                                          الغــذاء الصحــي:

ــاة اليومــي خــلال الصيــام والمتضمــن النظــام الغذائــي، ســواء إن  ــر نمــط الحي يتغي
كان مــن ناحيــة مواعيــد تنــاول الوجبــات أو حتــى أنــواع الأطعمــة التــي يتــم تقديمهــا، 
وعليــه مــن المهــم المحافظــة علــى نظــام غذائــي صحــي متــوازن ومتكامــل بهــدف 
تعزيــز مناعــة الجســم خصوصــاً خــلال جائحــة فيــروس كورونــا المســتجد كوفيــد-19، 
وذلــك عــن طريــق تغذيــة الجســم بالعناصــر والمركبــات الغذائيــة الأساســية ،كتنــاول 
الفواكــه والخضــروات الطازجــة وإضافــة الدهــون الصحيــة، بالإضافــة الــى الحفــاظ 
علــى  اعتمــاداً  المــاء  مــن  كافيــة  كميــات  شــرب  خــلال  مــن  الجســم  رطوبــة  علــى 
الاحتيــاج الفــردي، فالجفــاف لــه تأثيــرات ســلبية علــى الجســم، منهــا الــدوار والصــداع 

ــاك. ــد والإمس ــاف الجل ــن جف ــلا ع ــاق، فض ــعور بالإره والش
 

                                               

ــب  ــان، يج ــهر رمض ــلال ش ــوب خ ــي المطل ــوازن الغذائ ــدث الت ــى نح وحت
ــي: ــاة التال ــا مراع علين

●  تعجيــل وجبــة الفطــور وتأخيــر وجبــة الســحور اقتــداء بســنة النبــي محمــد صلــى الله 
عليــه وســلم حيــث أثُبــت فائــدة ذلــك صحيــاً.

●  عنــد وجبــة الإفطــار، ينُصــح البــدء بتنــاول التمــر والســكريات البســيطة التــي لهــا 
القــدرة علــى الامتصــاص الســريع داخــل الجســم ممــا يــؤدي الــى تخفيــف الإحســاس 

بالجــوع والتعــب خــلال فتــرة الصيــام.
●  ينُصــح ان تحتــوي وجبتــي الإفطــار والســحور علــى المركبــات الغذائيــة الأساســية 
القمــح  حبــوب  مثــل  المعقــدة  والنشــويات  اللحــوم  أو  كالدجــاج  البروتينــات  وهــي 
القشــرة بالإضافــة  البنــي  كامــل  والشــوفان والبقوليــات كالعــدس والدقيــق والأرز 

الــى الدهــون الصحيــة كزيــت الزيتــون.
باســتخدام  القلــي  او  الشــي  أو  بالبخــار  الطهــي  مثــل  صحيــة  بطريقــة  الطهــي   ●
الإمــكان. قــدر  بالزيــت  القلــي  وتجنــب  الزيــت  اســتخدام  غيــر  مــن  المتوفــرة  الأجهــزة 

●  تنــاول الفواكــه الطازجــة أو المجففــة بدلًا من الحلويات.
●  الإقــلال مــن إضافــة الملــح وتنــاول الأغذيــة المالحــة التــي تزيــد مــن شــعور العطــش 

خــلال فتــرة الصيــام.
إن عــدم الاعتــدال والإفــراط فــي تنــاول الأطعمــة خــلال الفتــرة مــا بيــن الإفطــار إلــى 
أو الســمنة، ومــا يصاحبهــا مــن مشــاكل  الــوزن  زيــادة فــي  إلــى  يــؤدي  الســحور قــد 

المزمنــة. الأمــراض  مــن  وغيرهــا  والكوليســترول  كالســكري  صحيــة 



                                        ممارســة الرياضة: 

ــة  ــز مناع ــدف تعزي ــام به ــلال الصي ــي خ ــاة صح ــط حي ــى نم ــة عل ــم المحافظ ــن المه م
بممارســة  وذلــك  كوفيــد-19،  المســتجد  كورونــا  فيــروس  جائحــة  خــلال  الجســم 
بعيــن  الأخــذ  مــع  وذلــك  الإجتماعــي  التباعــد  اجــراءات  مــع  يتعــارض  لا  بمــا  الرياضــة 

التاليــة: الأمــور  الإعتبــار 
●  ممارســة التماريــن الرياضيــة الخفيفــة والمعتدلــة كالمشــي وتجنــب النشــاطات 

البدنيــة المجهــدة ممــا لهــا مــن تأثيــر ســلبي علــى مناعــة الجســم.
●  ينُصــح بممارســة الرياضــة خــلال الفتــرة المســائية بعــد مــرور ســاعتين علــى الأقــل 
مــن تنــاول وجبــة الإفطــار، أو قبيــل موعــد الإفطــار مباشــرة وتجنــب ممارســتها خــلال 

النهــار.
وعبــر  الالكترونيــة  المنصــات  علــى  الرياضيــة  البرامــج  و  بالتطبيقــات  الاســتعانة    ●
المنــزل  فــي  محــدد  مــكان  تخصيــص  أو  الاجتماعــي  التواصــل  منصــات  أو  الانترنــت 
بمشــاهدة  والاســتمتاع  الرياضــة  لممارســة  الأساســية  الرياضيــة  بالأجهــزة  وتزويــده 

الرياضــة. ممارســة  عنــد  البرامــج 
كأعمــال  البدنيــة  الأنشــطة  مــن  تعُتبــر  والتــي  المنزليــة  الأعمــال  بــأداء  ينُصــح    ●

وغيرهــا. المنــزل  تنظيــف  أو  البســتنة 

 
                                               

                                            الإقــلاع عــن التدخيــن:

 ، الجســم  آثــار صحيــة ســلبية علــى  مــن  أنواعــه  للتدخيــن بكافــة  مــا  المعلــوم  مــن 
التنفســي  الجهــاز  بأمــراض  للإصابــة  عرضــة  الأكثــر  الفئــة  مــن  المدخنيــن  أن  حيــث 
انتقــال  فــرص  أن  كمــا  كوفيــد-19،  المســتجد  كورونــا  فيــروس  ومنهــا  عمومــاً 
الفيــروس للمدخنيــن تكــون بشــكلٍ أكبــر مقارنــةً بغيرهــم، فعنــد القيــام بتدخيــن 
كورونــا  بفيــروس  الملوثــة  الســجائر  حتــى  أو  الأصابــع  و  اليــد  تلمــس  قــد  الســجائر 
الفيــروس  دخــول  احتمــال  مــن  يزيــد  ممــا  والفــم،  الشــفاه  كوفيــد-19  المســتجد 
)النرجيلــة( عــادةً مــا يتشــاركون  التنفســي، كمــا أن مدخنــي الشيشــة  الجهــاز  إلــى 
اســتعمال فوهــة واحــدة وخرطــوم واحــد ممــا قــد يزيــد مــن احتماليــة انتشــار العــدوى، 
ــر الشيشــة أو النرجيلــة نفســها )بمــا فــي ذلــك الخرطــوم  بالإضافــة إلــى ذلــك، قــد توفِّ

عمومــاً. والفيروســات  للجراثيــم  جيــدة  بيئــةً  والتجويــف( 
يعُتبــر الصيــام خصوصــاً خــلال جائحــة فيــروس كورونــا المســتجد كوفيد-19فرصــة 
الصيــام بجعلــه  فتــرات  المهــم الاســتفادة مــن  التدخيــن، فمــن  لتــرك  ودافعــاً قويــاً 

ضمــن برنامــج محــدد لقطــع كل عــادة التدخيــن الســيئة بــكل أشــكاله.

                                               



https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/331767/WHO-2019-nCoV-

Ramadan-2020.1-eng.pdf
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