
হজ বাা উমরাাহর সময় সুুস্থ থাাকাার উপাায়সমূূহ

আপনি� যদি� হজ বাা উমরাাহ করাার পরি�কল্পনাা করে� থাাকে�ন, 
তবে� সুসু্থ থাাকাার জন্যয নি�চে�র পরাামর্শশগুলি� অনুুসরণ করুন:

•	 আপনাার হজ বাা উমরাাহ যাাত্রাার অন্তত এক মাাস আগে� 
আপনাার স্বাাস্থ্যয সে�বাা প্রদাানকাারীীর সাাথে� পরাামর্শশ করুন, যাাতে� 
আপনি� প্রয়ো�োজনীীয় টিকাা এবংং ওষুুধ গ্রহণ করতে� পাারে�ন।

	| মে�নি�ঞ্জো�োককাাল টিকাা সহ, আপনাার সমস্ত রুটিন এবংং 
ভ্রমণ সম্পর্কি�ি ত টিকাাগুলি� গ্রহণ করাা নি�শ্চি�ত করুন। 
হজ বাা উমরাাহ করাার জন্যয মে�নি�ঞ্জো�োককাাল টিকাার 
প্রমাাণ প্রদাান করাা আবশ্যযক। 

	| অভি�বাাসন বাা বীীমাা স্থি�তি� নি�র্বি�িশে�ষে�, প্রদাানকাারীী খুঁঁ�জে� 
পে�তে� সহাায়তাার জন্যয, 311 অথবাা 844-692-4692 
নম্বরে� কল করুন।

•	 বি�শে�ষ করে� কাাশি�, হাঁঁ�চি �, টয়লে�ট ব্যযবহাার করাার পর, বাা প্রাাণীীদে�র স্পর্শশ করাার পর এবংং  
খাাবাারে� হাাত লাাগাানো�োর আগে� বাা খাাওয়াার আগে�, আপনাার হাাত সাাবাান এবংং জল বাা 
অ্যাা�লকো�োহল-ভি�ত্তি�ক স্যাা�নি�টাাইজাার দি�য়ে� প্রাায়শই ধুুবে�ন।

•	 গরম আবহাাওয়াার জন্যয প্রস্তুতি� নি�ন। তাাপদাাহ বি�পজ্জনক হতে� পাারে�।  
	| হাালকাা, ঢি�লে�ঢাালাা পো�োশাাক পরুন এবংং গাাঢ় এবংং ভাারীী পো�োশাাক এড়ি�য়ে� চলুুন, 
যে�গুলি� সূূর্যে�ের তাাপ শো�োষণ করে�।

	| শীীতল জাায়গাায় বাা ছাায়াায় থাাকুুন এবংং সরাাসরি� রো�োদ থে�কে� দূরূে� থাাকুুন।
	| যদি� আপনাার তৃৃষ্ণাা নাাও পাায়, তবুুও প্রচুুর পরি�মাাণে� তরল দ্রব্যয পাান করুন এবংং চি�নি�-যুুক্ত 
পাানীীয় এড়ি�য়ে� চলুুন।

•	 শ্বাাসযন্ত্রে�র সংংক্রমণে�র ঝঁুঁ�কি� কমাাতে� মসজি�দ এবংং অন্যাা�ন্যয অভ্যযন্তরীীণ কম্যুু�নি�টির স্থাানগুলি�তে� 
একটি উপযুুক্ত মাাস্ক পরাার কথাা বি�বে�চনাা করুন।

•	 দাাড়ি� কাামাানো�োর জন্যয শুধুুমাাত্র নতুন রে�জাার ব্যযবহাার করুন। এমন একজন নাাপি�ত নি�র্বাা�চন 
করুন যি�নি� একবাার ব্যযবহাারযো�োগ্যয এবংং নি�ষ্পত্তি�যো�োগ্যয ব্লে�ড ব্যযবহাার করে�ন।

•	 মশাা এবংং অন্যাা�ন্যয পো�োকাামাাকড়ে�র কাামড় থে�কে� রক্ষাা পে�তে� পো�োকাামাাকড় প্রতি�রো�োধক, 
বি�ছাানাার মশাারি� এবংং প্রতি�রক্ষাামূূলক পো�োশাাক ব্যযবহাার করুন।

	| কীীভাাবে� মশাার কাামড় প্রতি�রো�োধ করাা যাায় সে�ই সম্পর্কে�ে  আরও তথ্যে�ের জন্যয,  
nyc.gov/health-এ যাান এবংং insect repellent safety  
(পো�োকাামাাকড় প্রতি�রো�োধক সুুরক্ষাা) অনুুসন্ধাান করুন।

•	 সঠিকভাাবে� রাান্নাা নাা করাা মাং�ংস এবংং অপরি�ষৃ্কৃত দুগু্ধজাাত পণ্যয যে�মন কাঁঁ�চা া দুধু খাাওয়াা বাা পাান 
করাা এড়ি�য়ে� চলুুন।

আরও তথ্যে�ের জন্যয, bit.ly/cdc-hajj-umrah-এ যাান।
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