
ਹੱੱਜ ਜਂ� ਉਮਰਾਂਹੱ ਦੇੇ ਦੇੌਰਾਂਨ ਸਿ�ਹੱਤਮੰਦੇ ਰਾਸਿਹੱਣ ਦੇੇ ਤਰਾੀਕੇੇ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁੁੁਸੀਂਂ ਹੱੱਜੇ ਜੇਂ� ਉਮਰਂਹੱ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਜੇਨਂ ਬਣਾਂ ਰਹੱੇ ਹੱੋ, 
ਤੁੁਂ� ਸਿਸੀਂਹੱਤੁੁਮੰਦੀ ਰਸਿਹੱਣਾ ਲਈ ਇਨਂਂ� ਸੀਂੁਝਾਂਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਂਲਣਾਂ ਕਰੋ:

• ਆਪਣੀੀ ਤੀੀਰਥ ਯਾਾਤੀਰਾ ਤੀਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟੋ ਇੱੱਕ ਮਹੀੀਨਾਾ ਪਹਿਹੀਲਾਂਾ� ਆਪਣੀੇ 
ਹਿ�ਹੀਤੀ �ੰਭਾਾਲਾਂ ਪਰਦਾਾਤੀਾ ਨੰੰਾ ਹਿਮਲੋਾਂ ਤੀਾ� ਜੋੋ ਤੀੁਹੀਾਨੰੰਾ ਲੋਾਂੜੀਂਂਦਾੇ ਟੋੀਕੇ ਅਤੀੇ 
ਦਾਵਾਾਈਆ� ਪਰਾਪਤੀ ਹੀੋ �ਕਣੀ।

 | ਇੱਹੀ ਯਾਕੀਨਾੀ ਬਣੀਾਓ ਹਿਕ ਤੀਹੁੀਾਨੰੰਾ, ਮਹੈਿਨਾਨਾਗੋਕੋੋਕਲਾਂ ਵਾਕੈ�ੀਨਾ �ਮਤੇੀ, �ਾਰੇ 
ਹਿਨਾਯਾਹਿਮਤੀ ਅਤੀ ੇਯਾਾਤੀਰਾ-�ਬੰੰਧੀੀ ਟੋੀਕੇ ਲਾਂਗੱੋ ਚੁੱੁਕੇੱ ਹੀਨਾ। ਹੀਜੱੋ ਜੋਾ� ਉਮਰਾਹੀ 
ਕਰਨਾ ਲਾਂਈ ਮਹੈਿਨਾਨਾਗੋੋਕੋੋਕਲਾਂ ਟੋੀਕਾਕਰਨਾ ਦਾਾ �ਬਤੰੀ ਜ਼ਰਰੰੀ ਹੀ।ੈ 

 | ਇੱਮੀਗੋਰੇਸ਼ਨਾ ਜੋਾ� ਬੀਮਾ �ਹਿਥਤੀੀ ਦਾੀ ਪਰਵਾਾਹੀ ਕੀਤੀੇ ਹਿਬਨਾਾ�, ਹਿਕ�ੇ ਪਰਦਾਾਤੀਾ 
ਨੰੰਾ ਲਾਂੱਭਾਣੀ ਹਿਵਾੱਚੁੱ �ਹੀਾਇੱਤੀਾ ਲਾਂਈ, 311 ਜੋਾ� 844-692-4692 'ਤੀੇ 
ਕਾਲਾਂ ਕਰੋ।

• ਆਪਣੀ ੇਹੀਥੱ �ਾਬਣੀ ਅਤੀ ੇਪਾਣੀੀ ਜੋਾ� ਅਲਾਂਕੋਹੀਲਾਂ-ਅਧੀਾਹਿਰਤੀ �ਨੈਾੀਟੋਾਈਜ਼ਰ ਨਾਾਲਾਂ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਧੀਵੋਾ,ੋ ਖ਼ਾਾ� ਤੀਰੌ 'ਤੀ ੇਖੰਘੰੱਣੀ, 
ਹਿ�ਕੱਣੀ, ਟੋਾਇੱਲਾਂਟੋ ਜੋਾਣੀ, ਜੋਾ� ਜੋਾਨਾਵਾਰਾ� ਨੰੰਾ �ੰਹੀਣੀ ਤੀ ਂਬਾਅਦਾ, ਅਤੀ ੇਭੋਾਜੋਨਾ ਦਾਾ ਇੱਤੰੀਜ਼ਾਮ ਕਰਨਾ ਜੋਾ� ਉ�ਨੰੰਾ ਖੰਾਣੀ ਤੀ ਂਪਹਿਹੀਲਾਂਾ�।

• ਗੋਰਮ ਮੌ�ਮ ਲਾਂਈ ਹਿਤੀਆਰੀ ਕਰੋ। ਗੋਰਮੀ ਖ਼ਾਤੀਰਨਾਾਕ ਹੀੋ �ਕਦਾੀ ਹੀੈ।  
 | ਹੀਲਾਂਕੇ, ਹਿ�ੱਲੇਾਂ ਕੱਪੜੇੀਂ ਪਾਓ ਅਤੀੇ ਗੋੰੜੇੇੀਂ ਰੰਗੋ ਵਾਾਲੇਾਂ ਅਤੀੇ ਭਾਾਰੀ ਕੱਪੜੇੀਂ ਪਾਉਣੀ ਤੀਂ ਪਰਹੀੇਜ਼ ਕਰੋ, ਜੋੋ �ੰਰਜੋ ਦਾੀ ਗੋਰਮੀ 

ਨੰੰਾ �ੋਖੰ ਲਂਾਂਦਾੇ ਹੀਨਾ।

 | ਠੰੰ�ੀ ਜੋਗੋੇਾ 'ਤੀੇ ਜੋਾ� �ਾ� ਹਿਵਾੱਚੁੱ ਰਹੀੋ ਅਤੀੇ ਹਿ�ੱਧੀੀ ਧੀੁੱਪ ਤੀਂ ਦਾੰਰ ਰਹੀੋ।

 | ਵਾਾਧੀੰ ਮਾਤੀਰਾ ਹਿਵਾੱਚੁੱ ਤੀਰਲਾਂ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀਓ, ਭਾਾਵਾਂ ਤੀੁਹੀਾਨੰੰਾ ਹਿਪਆ� ਨਾਾ ਵਾੀ ਲਾਂੱਗੋੇ, ਅਤੀੇ ਹਿਮੱਠੇੰ ਪੀਣੀ ਵਾਾਲੇਾਂ ਪਦਾਾਰਥ 
ਪੀਣੀ ਤੀਂ ਪਰਹੀੇਜ਼ ਕਰੋ।

• �ਾਹੀ ਦਾੀ ਲਾਂਾਗੋ ਦਾੇ ਜੋੋਖੰਮ ਨੰੰਾ ਘੱਟੋਾਉਣੀ ਲਾਂਈ ਮ�ਹਿਜੋਦਾਾ� ਅਤੀੇ ਹੀੋਰ ਅੰਦਾਰੰਨਾੀ ਕਹਿਮਊਹਿਨਾਟੋੀ ਥਾ�ਵਾਾ� ਹਿਵਾੱਚੁੱ ਚੁੱੰਗੋੀ ਤੀਰਂਾ� 
ਹਿ�ੱਟੋ ਹੀੋਣੀ ਵਾਾਲਾਂਾ ਮਾ�ਕ ਲਾਂਗੋਾਉਣੀ ਬਾਰੇ ਹਿਵਾਚੁੱਾਰ ਕਰੋ।

• ਸ਼ੇਹਿਵਾੰਗੋ ਲਾਂਈ ਹਿ�ਰਫ਼ ਨਾਵਾਂ ਰੇਜ਼ਰ ਦਾੀ ਵਾਰਤੀਂ ਕਰੋ। ਕੋਈ ਅਹਿਜੋਹੀਾ ਨਾਾਈ ਚੁੱੁਣੀੋ ਜੋੋ ਹਿ��ਪੋਜ਼ੇਬਲਾਂ, ਹਿ�ੰਗੋਲਾਂ-ਯਾੰਜ਼ ਬਲੇਾਂ� 
ਵਾਰਤੀਦਾਾ ਹੀੈ।

• ਮੱ�ਰਾ� ਅਤੀੇ ਹੀੋਰ ਕੀਹਿੜੀਂਆ� ਤੀਂ ਬਚੁੱਣੀ ਲਾਂਈ ਕੀੜੇੀਂ-ਮਕੌਹਿੜੀਂਆ� ਨੰੰਾ ਦਾੰਰ ਕਰਨਾ ਵਾਾਲੇਾਂ ਪਦਾਾਰਥ, ਮੱ�ਰਦਾਾਨਾੀਆ� ਅਤੀੇ 
�ੁਰੱਹਿਖੰਆ ਵਾਾਲੇਾਂ ਕੱਪਹਿੜੀਂਆ� ਦਾੀ ਵਾਰਤੀਂ ਕਰੋ।

 | ਮੱ�ਰ ਦਾੇ ਕੱਟੋਣੀ ਤੀਂ ਬਚੁੱਾਅ ਬਾਰੇ ਹੀੋਰ ਜੋਾਣੀਕਾਰੀ ਲਾਂਈ, nyc.gov/health 'ਤੀੇ ਜੋਾਓ ਅਤੀੇ insect 
repellent safety (ਕੀੀੜੇ-ੇਮਕੌੀੜਿੜੇਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਦੂੰਰ ਕੀਰਨੂੰ ਵਾਾਲੀੀ ਸੁੁਰੱੜਿ�ਆਂ) ਦਾੀ ਭਾਾਲਾਂ ਕਰੋੋ।

• ਅੱਧੀ ਪੱਹਿਕਆ ਹੀੋਇੱਆ ਮੀਟੋ ਖੰਾਣੀ ਅਤੀੇ ਕੱਚੁੱੇ ਦਾੁੱਧੀ ਵਾਰਗੋੇ ਪੈ�ਚੁੱੁਰਾਈਜ਼ ਨਾਾ ਕੀਤੀੇ �ੇਅਰੀ ਉਤੀਪਾਦਾਾ� ਨੰੰਾ ਖੰਾਣੀ ਜੋਾ� ਪੀਣੀ 
ਤੀਂ ਪਰਹੀੇਜ਼ ਕਰੋ।
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ਵਾਂਧੇੇਰੇ ਜੇਂਣਾਕਂਰੀ ਲਈ, bit.ly/cdc-hajj-umrah 'ਤੁੁੇ ਜੇਂਓ।

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

