
हज याा उमरााह केे दौौराान स्वस्थ राहने केे तराीकेे

यदि� आप हज या उमरााह करानेे की योजनेा बनेा राह ेह,ं तोो स्वस्थ 
राहनेे के लि�ए इने सुुझाावा� का पा�ने करा�:

• अपनीी तीीर्थथयाात्राा सेे कम सेे कम एक महीीनीे पहीलेे अपनीे स्वाास्थ्या 
सेेवाा प्रदाातीा सेे मिमलें और ज़रूरी टीीके और दावााइयाा� लें।

 | याही सेुनिनीश्चि�ती करं निक आपनीे मेनिंनींगोोकोकले वाैक्सेीनी सेहिहीती 
सेभीी निनीयामिमती और याात्राा-से�बं�धीी टीीके लेगोवाा लिलेए हीं। हीज 
याा उमराही करनीे के लिलेए मेनिंनींगोोकोकले टीीकाकरण का 
प्रमाण ज़रूरी हीै। 

 | चााहीे आपकी आप्रवाासेनी याा बंीमा स्थिस्र्थनिती जो भीी हीो, प्रदाातीा 
ढंूं�ढूंनीे मं सेहीायातीा के लिलेए, 311 याा 844-692-4692 
पर कॉले करं।

• अपनीे हीार्थां को सेाबंुनी और पानीी याा अल्कोहीले-बंेस्ड सेैनिनीटीाइज़र सेे बंार-बंार धीोएं, निवाशेेष रूप सेे खांा�सेनीे, 
छींंकनीे, शेौचाालेया का उपयाोगो करनीे, याा जानीवारां को छंींनेी के बंादा, और भीोजनी को छंींनेी याा खांानीे सेे पहीलेे।

• गोमथ मौसेम के लिलेए तीैयाार रहीं। गोमी खांतीरनीाक हीो सेकतीी हीै।  
 | हील्के, ढूंीलेे-ढूंालेे कपड़ेे पहीनीं तीर्था गोहीरे और भीारी कपड़ेे पहीनीनीे सेे बंचां, जो सेंरज की गोमी को 

सेोखां लेेतीे हीं।
 | निकसेी ठं�डी जगोही याा छींायाा मं रहीं और सेीधीी धींप सेे दूर रहीं।
 | भीलेे हीी आपको प्याासे नी लेगोी हीो, तीबं भीी बंहुती अधिधीक मात्राा मं तीरले पदाार्थथ मिपएं और चाीनीीयाुक्ती 

पेया पदाार्थथ पीनीे सेे बंचां।
• सेा�से लेेनीे से�बं�धीी से�क्रमण के जोखिखांम को कम करनीे के लिलेए मस्थिस्जदाां और अन्या इनीडोर सेामुदाामियाक स्र्थानीां 

पर अच्छीी तीरही सेे नि�टी हीोनीे वाालेे मास्क पहीनीनीे पर निवाचाार करं।
• शेेनिंवांगो के लिलेए केवाले नीए रेज़र का उपयाोगो करं। निकसेी एसेेे नीाइथ को चाुनीं जो हिडस्पोज़ेबंले, सिंसेंगोले-यांज़ ब्लेेड 

इस्तीेमाले करतीा हीो।
• मच्छीरां और अन्या कीड़ेां के काटीनीे सेे बंचानीे के लिलेए कीटी निनीवाारक, मच्छीरदाानीी और सेुरक्षाात्मक कपड़ेां 

का उपयाोगो करं।
 | मच्छीरां के काटीनीे सेे बंचाावा के बंारे मं अधिधीक जानीकारी के लिलेए, nyc.gov/health पर जाए�  और 

insect repellent safety (कीीट नि�वाारकी सुुरक्षाा) खांोजं।
• अधीपका मा�से खांानीे और अपा�ुरीकृती डेयारी उत्पादाां को खांानीे याा पीनीे सेे बंचां, जैसेे कच्चाा दूधी।
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अधि�क जानेकाराी के लि�ए, bit.ly/cdc-hajj-umrah परा जाएँ।

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

