
ਹੱੱਜ ਜਾਂਂ� ਉਮਰਾਾਹ ਦੇੇ ਦੌੌਰਾਾਨ ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਦੇੇ ਤਰੀੀਕੇੇ

ਜੇੇਕਰ ਤੁੁੁ�ਸੀਂਂ ਹੱੱਜ ਜਾਂਂ� ਉਮਰਾਾਹ ਕਰਨ ਦੀੀ ਯੋੋਜਨਾਾ ਬਣਾਾ ਰਹੇੇ ਹੋੋ, 
ਤਾਂਂ� ਸਿ�ਹਤਮੰੰਦ ਰਹਿ�ਣ ਲਈ ਇਨਂ੍ਹਾਂ�� ਸੁੁਝਾਾਵਾਂਂ� ਦੀੀ ਪਾਾਲਣਾਾ ਕਰੋੋ:

•	 ਆਪਣੀੀ ਤੀੀਰਥ ਯਾਾਤਰਾਾ ਤੋਂਂ ਘੱੱਟੋੋ-ਘੱੱਟ ਇੱੱਕ ਮਹੀੀਨਾਾ ਪਹਿ�ਲਾਂਂ� ਆਪਣੇੇ 
ਸਿ�ਹਤ ਸੰੰਭਾਾਲ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ ਨੰੂੰ�  ਮਿ�ਲੋ ਤਾਂਂ� ਜੋੋ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਲੋੋੜੀਂਂਦੇੇ ਟੀੀਕੇੇ ਅਤੇੇ 
ਦਵਾਾਈਆਂਂ ਪ੍ਰਾਾ�ਪਤ ਹੋੋ ਸਕਣ।

	| ਇਹ ਯਕੀੀਨੀੀ ਬਣਾਾਓ ਕਿ� ਤੁਹੁਾਾਨੰੂੰ� , ਮੈਨੈਿ�ਨਗੋਕੋੋੋਕਲ ਵੈਕੈਸੀੀਨ ਸਮੇਤੇ, ਸਾਾਰੇੇ 
ਨਿ�ਯਮਿ�ਤ ਅਤੇ ੇਯਾਾਤਰਾਾ-ਸੰਬੰੰੰਧੀੀ ਟੀੀਕੇੇ ਲੱਗੱ ਚੁੱੱ�ਕੇ ਹਨ। ਹੱਜੱ ਜਾਂਂ� ਉਮਰਾਾਹ 
ਕਰਨ ਲਈ ਮੈਨੈਿ�ਨਗੋੋੋ�ਕੋਕਲ ਟੀੀਕਾਾਕਰਨ ਦਾਾ ਸਬੂੂਤ ਜ਼ਰੂੂਰੀੀ ਹੈ।ੈ 

	| ਇਮੀੀਗ੍ਰੇੇ�ਸ਼ਨ ਜਾਂਂ� ਬੀੀਮਾਾ ਸਥਿ�ਤੀੀ ਦੀੀ ਪਰਵਾਾਹ ਕੀੀਤੇੇ ਬਿ�ਨਾਂਂ�, ਕਿ�ਸੇੇ ਪ੍ਰਰਦਾਾਤਾਾ 
ਨੰੂੰ�  ਲੱੱਭਣ ਵਿੱ�ੱਚ ਸਹਾਾਇਤਾਾ ਲਈ, 311 ਜਾਂਂ� 844-692-4692 'ਤੇੇ 
ਕਾਾਲ ਕਰੋੋ।

•	 ਆਪਣੇ ੇਹੱਥੱ ਸਾਾਬਣ ਅਤੇ ੇਪਾਾਣੀੀ ਜਾਂਂ� ਅਲਕੋਹਲ-ਅਧਾਾਰਿ�ਤ ਸੈਨੈੀੀਟਾਾਈਜ਼ਰ ਨਾਾਲ ਵਾਾਰ-ਵਾਾਰ ਧੋਵੋੋ,ੋ ਖ਼ਾਾਸ ਤੌਰੌ 'ਤੇ ੇਖੰਘੰਣ, 
ਛਿੱ�ਕੱਣ, ਟਾਾਇਲਟ ਜਾਾਣ, ਜਾਂਂ� ਜਾਾਨਵਰਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਛੂੂਹਣ ਤੋਂ ਂਬਾਾਅਦ, ਅਤੇ ੇਭੋੋਜਨ ਦਾਾ ਇੰਤੰਜ਼ਾਾਮ ਕਰਨ ਜਾਂਂ� ਉਸਨੂੰ�  ਖਾਾਣ ਤੋਂ ਂਪਹਿ�ਲਾਂਂ�।

•	 ਗਰਮ ਮੌੌਸਮ ਲਈ ਤਿ�ਆਰੀੀ ਕਰੋੋ। ਗਰਮੀੀ ਖ਼ਤਰਨਾਾਕ ਹੋੋ ਸਕਦੀੀ ਹੈੈ।  
	| ਹਲਕੇ, ਢਿੱ�ੱਲੇੇ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਓ ਅਤੇੇ ਗੂੂੜ੍ਹੇ� ਰੰੰਗ ਵਾਾਲੇੇ ਅਤੇੇ ਭਾਾਰੀੀ ਕੱੱਪੜੇੇ ਪਾਾਉਣ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ, ਜੋੋ ਸੂੂਰਜ ਦੀੀ ਗਰਮੀੀ 

ਨੰੂੰ�  ਸੋੋਖ ਲਂੈਂਦੇੇ ਹਨ।

	| ਠੰੰਢੀੀ ਜਗ੍ਹਾਾ� 'ਤੇੇ ਜਾਂਂ� ਛਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਰਹੋੋ ਅਤੇੇ ਸਿੱ�ੱਧੀੀ ਧੁੱੱ�ਪ ਤੋਂਂ ਦੂੂਰ ਰਹੋੋ।

	| ਵਾਾਧੂੂ ਮਾਾਤਰਾਾ ਵਿੱ�ੱਚ ਤਰਲ ਪਦਾਾਰਥ ਪੀੀਓ, ਭਾਾਵੇਂਂ ਤੁੁਹਾਾਨੰੂੰ�  ਪਿ�ਆਸ ਨਾਾ ਵੀੀ ਲੱੱਗੇੇ, ਅਤੇੇ ਮਿੱ�ੱਠੇੇ ਪੀੀਣ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ 
ਪੀੀਣ ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ।

•	 ਸਾਾਹ ਦੀੀ ਲਾਾਗ ਦੇੇ ਜੋੋਖਮ ਨੰੂੰ�  ਘਟਾਾਉਣ ਲਈ ਮਸਜਿ�ਦਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਅੰੰਦਰੂੂਨੀੀ ਕਮਿ�ਊਨਿ�ਟੀੀ ਥਾਂਂ�ਵਾਂਂ� ਵਿੱ�ੱਚ ਚੰੰਗੀੀ ਤਰ੍ਹਾਂ�� 
ਫਿੱ�ੱਟ ਹੋੋਣ ਵਾਾਲਾਾ ਮਾਾਸਕ ਲਗਾਾਉਣ ਬਾਾਰੇੇ ਵਿ�ਚਾਾਰ ਕਰੋੋ।

•	 ਸ਼ੇੇਵਿੰ�ੰਗ ਲਈ ਸਿ�ਰਫ਼ ਨਵੇਂਂ ਰੇੇਜ਼ਰ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ। ਕੋੋਈ ਅਜਿ�ਹਾਾ ਨਾਾਈ ਚੁੁਣੋੋ ਜੋੋ ਡਿ�ਸਪੋੋਜ਼ੇੇਬਲ, ਸਿੰ�ੰਗਲ-ਯੂੂਜ਼ ਬਲੇੇਡ 
ਵਰਤਦਾਾ ਹੈੈ।

•	 ਮੱੱਛਰਾਂਂ� ਅਤੇੇ ਹੋੋਰ ਕੀੀੜਿ�ਆਂਂ ਤੋਂਂ ਬਚਣ ਲਈ ਕੀੀੜੇੇ-ਮਕੌੌੜਿ�ਆਂਂ ਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲੇੇ ਪਦਾਾਰਥ, ਮੱੱਛਰਦਾਾਨੀੀਆਂਂ ਅਤੇੇ 
ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ ਵਾਾਲੇੇ ਕੱੱਪੜਿ�ਆਂਂ ਦੀੀ ਵਰਤੋਂਂ ਕਰੋੋ।

	| ਮੱੱਛਰ ਦੇੇ ਕੱੱਟਣ ਤੋਂਂ ਬਚਾਾਅ ਬਾਾਰੇੇ ਹੋੋਰ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, nyc.gov/health 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ ਅਤੇੇ insect 
repellent safety (ਕੀੀੜੇ-ੇਮਕੌੌੜਿ�ਆਂ ਂਨੰੂੰ�  ਦੂੂਰ ਕਰਨ ਵਾਾਲੀੀ ਸੁੁਰੱੱਖਿ�ਆ) ਦੀੀ ਭਾਾਲ ਕਰੋੋੋ�।

•	 ਅੱੱਧ ਪੱੱਕਿ�ਆ ਹੋੋਇਆ ਮੀੀਟ ਖਾਾਣ ਅਤੇੇ ਕੱੱਚੇੇ ਦੁੱੱ�ਧ ਵਰਗੇੇ ਪੈੈਸਚੁੁਰਾਾਈਜ਼ ਨਾਾ ਕੀੀਤੇੇ ਡੇੇਅਰੀੀ ਉਤਪਾਾਦਾਂਂ� ਨੰੂੰ�  ਖਾਾਣ ਜਾਂਂ� ਪੀੀਣ 
ਤੋਂਂ ਪਰਹੇੇਜ਼ ਕਰੋੋ।
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ਵਧੇੇਰੇੇ ਜਾਾਣਕਾਾਰੀੀ ਲਈ, bit.ly/cdc-hajj-umrah 'ਤੇੇ ਜਾਾਓ।

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

