
হজ বাা উমরাাহরা সময় সুস্থ থাাকাারা উপাায়সমূহ

আপনি� যনি� হজ বাা উমরাাহ করাারা পনিরাকল্প�া করেরা থাারেক�, 
তরেবা সুসু্থ থাাকারা জ�য নি�রে�রা পরাামর্শশগুলি� অ�ুসুরাণ করু�:

• আপনাার হজ বাা উমরাহ যাাত্রাার অন্তত এক মাস আগে� 
আপনাার স্বাাস্থ্যয সেসবাা প্রদাানাকারীর সাগে� পরামর্শশ করুনা, যাাগেত 
আপনিনা প্রগে�াজনাী� টিকা এবাং ওষুুধ গ্রহণ করগেত পাগেরনা।

 | সেমনিনাগে�াককাল টিকা সহ, আপনাার সমস্ত রুটিনা এবাং 
ভ্রমণ সম্পনিকশ ত টিকাগুলিল গ্রহণ করা নিনাশ্চি�ত করুনা। 
হজ বাা উমরাহ করার জনায সেমনিনাগে�াককাল টিকার 
প্রমাণ প্রদাানা করা আবার্শযক। 

 | অনি�বাাসনা বাা বাীমা লিস্থ্যনিত নিনানিবাশগের্শগেষু, প্রদাানাকারী খুঁু�গেজ 
সেপগেত সহা�তার জনায, 311 অ�বাা 844-692-4692 
নাম্বগের কল করুনা।

• নিবাগের্শষু কগের কানির্শ, হ� ানি�, ট�গেলট বাযবাহার করার পর, বাা প্রাণীগেদার স্পর্শশ করার পর এবাং  
খুঁাবাাগের হাত লা�াগেনাার আগে� বাা খুঁাও�ার আগে�, আপনাার হাত সাবাানা এবাং জল বাা 
অযালগেকাহল-নি�লি�ক সযানিনাটাইজার নিদাগে� প্রা�র্শই ধুগেবানা।

• �রম আবাহাও�ার জনায প্রস্তুনিত নিনানা। তাপদাাহ নিবাপজ্জনাক হগেত পাগের।  
 | হালকা, নি�গেল�ালা সেপার্শাক পরুনা এবাং �াঢ় এবাং �ারী সেপার্শাক এনি�গে� �লুনা, 
সেযাগুলিল সূগেযাশর তাপ সের্শাষুণ কগের।

 | র্শীতল জা��া� বাা ছাা�া� �াকুনা এবাং সরাসনির সেরাদা সে�গেক দাগূের �াকুনা।
 | যানিদা আপনাার তৃষ্ণাা নাাও পা�, তবাুও প্র�ুর পনিরমাগেণ তরল দ্রবায পানা করুনা এবাং নি�নিনা-যাুক্ত 
পানাী� এনি�গে� �লুনা।

• শ্বাাসযাগে�র সংক্রমগেণর ঝুুঁ�নিক কমাগেত মসলিজদা এবাং অনাযানায অ�যন্তরীণ কমুযনিনাটির স্থ্যানাগুলিলগেত 
একটি উপযাুক্ত মাস্ক পরার ক�া নিবাগেবা�নাা করুনা।

• দাানি� কামাগেনাার জনায শুধুমাত্রা নাতুনা সেরজার বাযবাহার করুনা। এমনা একজনা নাানিপত নিনাবাশা�না 
করুনা নিযানিনা একবাার বাযবাহারগেযাা�য এবাং নিনাষ্পলি�গেযাা�য সে�ড বাযবাহার কগেরনা।

• মর্শা এবাং অনাযানায সেপাকামাকগে�র কাম� সে�গেক রক্ষাা সেপগেত সেপাকামাক� প্রনিতগেরাধক, 
নিবাছাানাার মর্শানির এবাং প্রনিতরক্ষাামূলক সেপার্শাক বাযবাহার করুনা।

 | কী�াগেবা মর্শার কাম� প্রনিতগেরাধ করা যাা� সেসই সম্পগেকশ  আরও তগে�যর জনায,  
nyc.gov/health-এ যাানা এবাং insect repellent safety  
(পো�োকাোমাোকাড় প্রতি�রো�োধকা সুু�ক্ষাো) অনাুসন্ধাানা করুনা।

• সঠিক�াগেবা রান্নাা নাা করা মাংস এবাং অপনিরষৃ্কৃত দাগু্ধজাত পণয সেযামনা ক� া�া দাধু খুঁাও�া বাা পানা 
করা এনি�গে� �লুনা।

আরাও তরেথাযরা জ�য, bit.ly/cdc-hajj-umrah-এ যা�।
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