
हज याा उमरााह केे दौौराान स्वस्थ रहनेे केे तरीीकेे

यदि� आप हज याा उमरााह करनेे कीी योोजनाा बनाा रहे ेहैं,ं तोो स्वस्थ 
रहनेे केे लि�ए इन सुुझाावोंं� काा पाालन करेंं:

•	 अपनीी तीीर्थथयाात्राा सेे कम सेे कम एक महीीनेे पहलेे अपनेे स्वाास्थ्य 
सेेवाा प्रदााताा सेे मि�लेंं और ज़रूरीी टीीकेे और दवााइयांं� लेंं।

	| यह सुुनि�श्चि�त करंें कि� आपनेे मेेनिं�ंगोोकोोकल वैैक्सीीन सहि�त 
सभीी नि�यमि�त और याात्राा-संंबंंधीी टीीकेे लगवाा लि�ए हैंं। हज 
याा उमरााह करनेे केे लि�ए मेेनिं�ंगोोकोोकल टीीकााकरण काा 
प्रमााण ज़रूरीी हैै। 

	| चााहेे आपकीी आप्रवाासन याा बीीमाा स्थि��ति� जोो भीी होो, प्रदााताा 
ढंूं�ढनेे मेंं सहाायताा केे लि�ए, 311 याा 844-692-4692 
पर कॉॉल करंें।

•	 अपनेे हााथोंं� कोो सााबुुन और पाानीी याा अल्कोोहल-बेेस्ड सैैनि�टााइज़र सेे बाार-बाार धोोएंं, वि�शेेष रूप सेे खांं�सनेे, 
छींंकनेे, शौौचाालय काा उपयोोग करनेे, याा जाानवरोंं� कोो छूूने  केे बााद, और भोोजन कोो छूूने  याा खाानेे सेे पहलेे।

•	 गर्मम मौौसम केे लि�ए तैैयाार रहेंं। गर्मीी खतरनााक होो सकतीी हैै।  
	| हल्केे, ढीीलेे-ढाालेे कपड़ेे पहनेंं तथाा गहरे और भाारीी कपड़ेे पहननेे सेे बचेंं, जोो सूूरज कीी गर्मीी कोो 

सोोख लेेतेे हैंं।
	| कि�सीी ठंंडीी जगह याा छाायाा मेंं रहेंं और सीीधीी धूूप सेे दूर रहेंं।
	| भलेे हीी आपकोो प्याास न लगीी होो, तब भीी बहुत अधि�क माात्राा मेंं तरल पदाार्थथ पि�एं और चीीनीीयुुक्त 

पेेय पदाार्थथ पीीनेे सेे बचेंं।
•	 साँँ�स लेेनेे संंबंंधीी संंक्रमण केे जोोखि�म कोो कम करनेे केे लि�ए मस्जि��दोंं� और अन्य इनडोोर साामुुदाायि�क स्थाानोंं� 

पर अच्छीी तरह सेे फि�ट होोनेे वाालेे माास्क पहननेे पर वि�चाार करंें।
•	 शेेविं�ंग केे लि�ए केेवल नए रेेज़र काा उपयोोग करंें। कि�सीी ऐ�सेे नााई� कोो चुुनेंं जोो डि�स्पोोज़ेेबल, सिं�ंगल-यूूज़ ब्लेेड 

इस्तेेमााल करताा होो।
•	 मच्छरोंं� और अन्य कीीड़ोंं� केे कााटनेे सेे बचनेे केे लि�ए कीीट नि�वाारक, मच्छरदाानीी और सुुरक्षाात्मक कपड़ोंं� 

काा उपयोोग करंें।
	| मच्छरोंं� केे कााटनेे सेे बचााव केे बाारेे मेंं अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, nyc.gov/health पर जााएँँ  और 

insect repellent safety (कीीट नि�वाारक सुुरक्षाा) खोोजेंं।
•	 अधपकाा मांं�स खाानेे और अपााश्चुुरीीकृृत डेेयरीी उत्पाादोंं� कोो खाानेे याा पीीनेे सेे बचेंं, जैैसेे कच्चाा दूध।
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अधि�क जाानकाारीी केे लि�ए, bit.ly/cdc-hajj-umrah पर जााएँँ।

http://nyc.gov/health
http://bit.ly/cdc-hajj-umrah

