
ے ے کے طر�ی�ق د رہ�ن ح�ج �یا عمرہ کے دورا�ن صح�ت م�ن

ے  د رہ�ن ا�گر �آ�پ ح�ج �یا عمرہ کر�نے کا ارادہ رکھ�تے ہ�یں، �تو صح�ت م�ن
�یل ہدا�یا�ت �پر عمل کر�یں: کے ل�یے در�ج ذ�

• ر سے کم ا�ز کم ا�یک ماہ �پہلے ا�پ�نے 	 ا�پ�نے ح�ج �یا عمرہ کے س�ف
ا�ت کر�یں �تاکہ  دہ سے ملا�ق �ن راہم ک�ن �ت صح�ت �ف  �ن�گہدا�ش

ا سک�یں۔ �یں اور ادو�یا�ت دی �ج �آ�پ کو درکار و�یکس�ی�ن
ر سے م�تعل�ق |	 ا�ئ�یں کہ �آ�پ معمول کی اور س�ف �ی�نی �ب�ن �ی�ق

ہ  ، کی �تا�ز �جوکوکل و�یکس�ی�ن �ن �ن مول م�ی �یں، ��بش �ن �تمام و�یکس�ی
چکے ہوں۔ ح�ج �یا عمرہ ادا کر�نے کے ل�یے  وراک�یں ل�گوا � �تر�ی�ن خ�

روری ہو�تا ہے۔  ا ض� راہم کر�ن و�ت �ف �جوکوکل و�یکس�ی�ن کا �ث�ب �ن �ن م�ی
راہم |	 ر، ا�یک �ف �ی�ت سے �طقع �ن�ظ �ترک وط�ن �یا �ب�یمہ کی ح�ی�ث

 ‎844-692-4692 دہ �تلا�ش کر�نے م�یں مدد کے ل�یے 311 �یا �ن ک�ن
�پر کال کر�یں۔

• ے، 	 رز� سے �کب�ثر�ت دھو�ئ�یں، خ�اص طور �پر کھا�نس�ن ا�ئ �ٹ �ی �ن �نی س�ی ا�پ�نے ہا�تھوں کو صا��بن اور �پا�نی �یا الکحل �پر م�ب
ا �پکا�نے کے دورا�ن �یا کھا�نے  چھو�نے کے �بعد، اور کھا�ن لاء اس�تعمال کر�نے �یا �جا�نوروں کو � ے، �ب�ی�ت الخ� ک�ن چھ�ی�ن �

سے �پہلے �بھی۔ 
• طخ�ر�ناک ہو سک�تی ہے۔  	 �گرم موسم کے ل�یے �ت�یار رہ�یں۔ �گرمی 
�یں اور �گہرے ر�ن�گ کے �بھاری ک�پڑ�وں سے �گر�یز� کر�یں، ک�یو�نکہ وہ سور�ج |	 ھ�یلے ک�پڑ�ے �پہ�ن ہلکے، کھلے اور ڈ�

�ب کر�تے ہ�یں۔ کی �گرمی �جذ�
ڈ�ی اور سا�یہ دار �ج�گہ م�یں رہ�یں اور �براہ راس�ت دھو�پ سے دور رہ�یں۔  |	 کسی �ٹھ�ن
رو�با�ت سے �گر�یز� کر�یں۔ |	 چ�ی�نی والے م�ش چہ �آ�پ �پ�یاسے �نہ �بھی ہوں اور � ی �پا�نی �پ�ئ�یں، ا�گر� کا�ف
• ور کر�یں �تاکہ 	 �نے �پر غ� آ�نے والا ماسک �پہ�ن �ٹ � چھی طرح �ف اما�ت �پر ا� مسا�جد اور د�ی�گر ا�ندرو�نی کم�یو�ن�ٹی م�ق

�ن کے طخ�رے کو کم ک�یا �جا سکے۔ �ی�کش �ف سا�نس کی ا�ن
• �ی�بل اور 	 س�پو�ز ا�ب کر�یں �جو صر�ف ڈ� �تخ� �ئے اس�ترے اس�تعمال کر�یں۔ ا�یسے ح�جام کا ا�ن ح�جام�ت کے ل�یے صر�ف �ن

�ز اس�تعمال کر�تا ہو۔ ا�یک �بار اس�تعمال ہو�نے والے �بل�یڈ�
• �یوں 	 چھر دا�ن �یاء، م� چ�نے کے ل�یے ک�یڑ�ے مکو�ڑوں کو دور رکھ�نے والی ا�ش چھروں اور د�ی�گر ک�یڑ�وں کے کا�ٹ�نے سے ��ب م�

�تی ل�باس کا اس�تعمال کر�یں۔ اظ� اور ح�ف
�ید معلوما�ت کے ل�یے nyc.gov/health �پر |	 وں کے �بارے م�یں مز� چ�نے کے طر�ی�ق چھروں کے کا�ٹ�نے سے ��ب م�

( �تلا�ش کر�یں۔ �ظ �یاء سے �تح�ف �جا�ئ�یں اور insect repellent safety )ک�ی�ڑے مکو�ڑے �بھ�گا�نے والی ا�ش
• ز� کر�یں۔	 وعا�ت کھا�نے �یا �پ�ی�نے سے �پرہ�ی �یری مص�ن ڈ�ز� ڈ� چورا�ئ �یر �پ�یس� چے دودھ �ج�یسی غ� �ت کھا�نے اور ک� کم �پکا ہوا �گو�ش
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