
হজে যারা ভ্রমণ করজেন 
তাজের েন্য পরামর্শ
ভ্রমণ করার আজে 
• আপনার সুননন দ্িষ্ট স্াস্থ্যের ঝঁুনি, ঝঁুনি বযেবথ্াপনা পরামরদি এবং পরামরদিস্�াগযে টিিাগুনি মিূযোয়ন িরার জনযে

ভ্রমস্ের অনরিম	6-8	সপ্াহ আস্গ আপনার ভ্রমে স্াথ্যেস্সবা অনরুীিনিারীস্্র সাস্ে পরামরদি িরুন।

• সসৌন্ আরস্বর স্াথ্যে মন্ত্রোিয় ির্দি ি প্র্ত্ত নিসা ও টিিািরস্ের প্রস্য়াজনীয়রাগুনি অনসুরে িরুন:
https://www.moh.gov.sa/en/Hajj/Pages/default.aspx

হজের সময় 
হাজতর স্াস্্যবেবি
বযোিস্েনরয়া এবং িাইরাসগুনির নবস্ার �া আপনাস্ি এবং অনযেস্ি অসুথ্ িস্র রুিস্র পাস্র, রাস্ি হ্াস িরার 
সবস্েস্য় িা�দিিরী উপায় হি ননয়নমরিাস্ব আপনার হার স�াওয়া।

সাোন এেং েল ো হ্যান্ড স্যাবনটাইোর বেজয় আপনার হাত ভালভাজে িুজয়
বনন:

• িানর বা হাঁনের পস্র

• খা্যে প্রস্তুনরর আস্গ এবং পস্র

• খাওয়া এবং পান িরার পূস্বদি

• েয়স্িস্ে �াওয়ার পস্র

পাবনর স্াস্্যবেবি
পাননস্র রাসায়ননি ্ষূেিারী, ক্ষনরিারি বযোিস্েনরয়া এবং িাইরাস োিস্র
পাস্র।

• শু�ুমাত্র ননরাপত্তার নবষস্য় জানা োিস্িই পানন পান িরা উনের।

• এো বরফ নিউব তরনর িরা এবং ্াঁর পনরষ্ার িরার জনযে বযেবহৃর
জস্ির সক্ষস্ত্রও প্রস্�াজযে হয়।

• সবারিজার পানন বযেবহার িরার আস্গ সবসময় �াোই িরুন স� সীি
অক্ষর আস্ে।

খাে্য স্াস্্যবেবি
অ�ো�েিাস্ব প্রস্তুর, রান্া িরা বা সংরক্ষে িরা খাস্্যে খাস্্যে নবষনরিয়া
স্নষ্টিারী ক্ষনরিারি বযোিস্েনরয়া রাড়ারানড় উৎপন্ হস্র পাস্র। এই 
প্স্ক্ষপগুনি রিহে িরস্ি খাস্্যে নবষনরিয়ার ঝঁুনি হ্াস পাস্ব:

• খা্যে প্রস্তুর িরার সময়, রার আস্গ এবং পস্র পুঙ্ানপুুঙ্িাস্ব আপনার
হার, প্ষ্ঠরি, পাত্র এবং উপিরেগুনি �ুস্য় ননন

• সবসময় বযেবহাস্রর পূস্বদি পুঙ্ানপুুঙ্িাস্ব ননরাপ্ পানন ন্স্য় সবনজ �ুস্য়
ননন

- সবসময় ফস্ির সখাসা োড়ান, েস্মস্ো সহ

- সযোিাড এবং রাজা হাবদি (পানীয় সহ) এনড়স্য় েিা উনের

https://www.moh.gov.sa/en/Hajj/Pages/default.aspx


• মাংস, োি এবং সবনজ সঠিিিাস্ব রান্া িরা, গরম পনরস্বরন িরা
এবং আ্রদি পনর নথ্নরস্র অনবিস্বে খাওয়া উনের

- �ন্ রান্া িরা খাবারটি অনবিস্বে খাওয়া না �ায় রস্ব এটি �র
রাড়ারানড় সম্ভব ঠান্া িরা, সেস্ি রাখা এবং নরিস্জ সংরক্ষে িরা
উনের

- সখািা সরস্খ স্ওয়া খাবার এনড়স্য় েিনু, এটি ক্ষনরিারি
বযোিস্েনরয়া এবং িাইরাস্সর সংস্পস্রদি এস্স োিস্র পাস্র

• সরিনফর এড়ান, �ো�েিাস্ব রান্া িরা হস্িও এটি নবপজ্জনি হস্র পাস্র

• শু�ুমাত্র পাস্তুরায়ন িরা ্�ু এবং ্�ুজার পেযে পান িরুন

- পাস্তুরায়ন না িরা ্�ু সফাোস্না উনের

• খাওয়ার আস্গ খা্যে এবং পানীস্য়র সময়া্ সরষ হওয়ার রানরখ �াোই
িরুন

ভ্রমণকারীজের ডায়বরয়া
ভ্রমেিারীস্্র ডায়নরয়া হস্জর সময় সিি ভ্রমেিারীস্্র জনযে সা�ারে। ্ায়ী 
বযোিস্েনরয়া এবং িাইরাসগুনি এমন খা্যে বা পাননর দ্ারা েনড়স্য় পস্ড় �া 
্ ুরদিেনাজননরিাস্ব ন দ্িমার বজদি যে দ্ারা ্নূষর হস্য়স্ে এবং ্নূষর প্ষ্ঠরিস্ি স্পরদি 
িরার পস্র এটি ্ ুরদিেনাজননরিাস্ব নগস্ি সফিা হস্র পাস্র। সমস্ ভ্রমেিারীর 
ঝঁুনি আস্ে; রস্ব, অন্তননদিনহর স্াথ্যে সমসযো�ুক্ত মানসু্ষর দ্রুর এবং নবপজ্জনিিাস্ব
পাননরনূযে হস্য় পড়ার ঝঁুনি সবনর হস্র পাস্র। 

ভ্রমেিারীস্্র ডায়নরয়ার এিটি পস্বদির সময় পাননরনূযেরা (নডহাইস্রেরন) প্রনরস্রা� িরা গুরুত্বপূেদি:

• পারিা ফস্ির রস বা সমৌনখি নরহাইস্রেরন দ্রবস্ের মস্রা পনরষ্ার ররি, স�মন ওষুস্�র স্ািাস্ন নবনরি িরা
ওরাি নরহাইস্রেরন সস্টের পযোস্িে, প�দিাপ্ পনরমাস্ে পান িরা উনের

• সব নরহাইস্রেটিং পানীয়স্ি ননরাপ্ পানন ন্স্য় প্রস্তুর িরা আবরযেি

• এনটিবাস্য়াটিি অন�িাংর সক্ষস্ত্র অপ্রস্য়াজনীয় হয়

ডায়বরয়াটি যবে গুরুতর হয়, ো আপনার মজল রক্ত   ো শ্লেষ্া থাজক, েবম, জ্বর ো শ্পট ে্যথা হয়, তজে বিবকৎসা 
সহায়তা িান।

হজের সময় শ্াসতজ্রের সংক্রমণ হ্াস করা
সসৌন্ আরস্বর স্াথ্যে মন্ত্রোিয় নিড় এবং রনবসনরপূেদি থ্ানগুনিস্র মসু্খার বযেবহার িরার সুপানরর িস্র, নবস্রষ 
িস্র ক্ববা (রাওয়াফ), পাের মারার (রাজম), এবং সাফা ও মারওয়া (সা’ই) এর মস্�যে হাঁোর সময়। 

• প্রস্তুরিারস্ির প্র্ত্ত ননস্ দ্িরাবিী অনসুাস্র মসু্খার পনরবরদি ন িরা উনের।

- আপনার মসু্খার িাগাস্নার আস্গ এবং সখািার পস্র আপনার হার �ুস্য়
ননন।



আপনন শ্াস�স্ন্ত্রর সংরিমেগুনি অজদি ন ও নবস্াস্রর ঝঁুনি ননম্ননিনখরিাস্ব িমাস্র
পাস্রন:

• হাস্রর িাি স্াথ্যেনবন� বজায় সরস্খ

• আপনার সোখ, নাি এবং মসু্খর সস্গে সরাসনর হাস্রর স�াগাস্�াগ এনড়স্য়

• িানর বা হাঁনের সময় আপনার নাি এবং মুখস্ি নডসস্পাস্জবি টিসুযে ন্স্য়
সেস্ি এবং বযেবহার িরার পস্র সসগুনিস্ি ননিেথ্ বজদি যে নবস্ন সফস্ি

• শ্াসরস্ন্ত্রর অসুথ্রা োিা বযেনক্তস্্র সাস্ে সরাসনর স�াগাস্�াগ এনড়স্য় �াওয়া
এবং রাস্্র বযেনক্তগর আইস্েম স�মন রাস্্র সমাবাইি সফান বযেবহার িরা
এড়াস্নার মা�যেস্ম

• প্রােী, নবস্রষ িস্র উস্ের সস্গে রননষ্ঠ স�াগাস্�াগ এড়াস্না

- পাস্তুরায়ন না িরা উস্ের ্�ু, উস্ের প্রস্াব, বা িম রাঁ�া উস্ের মাংস
খাওয়া এড়াস্না

�ন্ আপনার ভ্রমস্ের সময় গুরুরর শ্াসরস্ন্ত্রর অসুথ্রা বন্ধি হয় রাহস্ি আপনার 
উনের:

• রাড়ারানড় নেনিৎসাগর সাহা�যে োওয়া

• উপসগদিগুনি সমা�ান না হওয়া প�দিন্ত জনসা�ারেস্ি এনড়স্য় েিনু, বা নিড়
এিািায় মসু্খার পনর�ান িরুন �ন্ এনড়স্য় �াওয়া সম্ভব না হয়:

- িানর বা হাঁনের সময় নাি এবং মখু নডস্স্পাস্জবি টিসুযে ন্স্য় োকুন,
সসগুনির �ো�েিাস্ব ননষ্পনত্ত িরুন এবং হার �ুস্য় ননন

শ্রবভং এর সজগে যকু্ত রক্তোবহত ভাইরাস সংক্রমণ
অ-ননববীনজর সলেড রক্তবানহর সংরিমে, স�মন সহপাোইটিস	B, সহপাোইটিস	C	এবং HIV	সংরিমে িরস্র পাস্র। 
আপনাস্ি রাই পরামরদি স্ওয়া হয়:

• আনষু্ঠাননিিাস্ব মস্নানীর সিস্্রে এিজন
িাইস্সন্সি্র নানপর বযেবহার িরুন

- রাস্ার নানপর এড়ান

• সরনিং এর নানপরস্ি হার �ুস্র বিনু

• আপনার নানপর �াস্র এিটি ননষ্পনত্তস্�াগযে
এিি-বযেবহাস্রর সরজার বযেবহার িস্র
রা স্খুন বা রাস্্রস্ি আপনার বযেনক্তগর
সরজার বযেবহার িরস্র বিনু

- অনযোনযে সব �রস্ের সরজারগুনিস্ি
এনড়স্য় েিনু, �ার মস্�যে প্রস্রযেিটি
সরস্ির পস্র সলেড পনরবরদি ন িরা হস্য়স্ে
এমন সরজারগুনিও অন্তিুদি ক্ত



েলোয়ু সম্পবক্শ ত স্াস্্য ঝঁুবক
রীরিাস্ি্র মাসগুনিস্রও, সসৌন্ আরস্ব ন্স্নর সবিায় রাপমাত্রা	
30°C	এ সপৌঁেস্র পাস্র। প্রস্রযেস্িরই সরাস্্ পুস্ড় �াওয়া, সানস্ট্াি, 
রাপজননর ক্ানন্ত, রাপজননর সট্াি এবং পাননরূনযেরার ঝঁুনি আস্ে। 
স�খাস্ন সম্ভব হজ অগেীিার িরার আস্গ গরম অবথ্ার সাস্ে অিযেস্ 
হওয়ার জনযে ঠিি সমস্য় আসুন। এগুনি গুরুত্বপূেদি:

•	�খন সম্ভব নবশ্াম সনওয়া
•	 ননরাপ্ ররস্ির সস্গে িাি পাননপূেদিরা বজায় রাখা
•	 স�খাস্ন সম্ভব োয়াস্র োিা

-	 োয়া তরনর িরস্র োরা বযেবহার িরা স�স্র পাস্র
-	 সসৌন্ ির্দি পক্ষ হুকুম ন্স্য়স্ে স�, রীেদি�াত্রীরা ন্স্নর 

উচ্চ রাপমাত্রা এড়াস্র সূস্�দিা্য় এবং সূ�দিাস্স্র মস্�যে নিেু 
�মদিানষু্ঠান সম্া্ন িরস্র পাস্রন

•	এিটি সানন্রিন ফযোক্টর	15	বা উচ্চরর বযেবহার িরুন

েরু্শটনা এেং আরাত
হজ রীেদি�াত্রার সময় ্রুদিেনা ও আরার রস্ে। ট্ানফি �ানবাহন ্রুদিেনাগুনি এিটি সম্ভাবযে নবপনত্ত, রীেদি�াত্রীরা রন 
ট্যোনফি এবং বযেস্ রাস্াগুনির মা�যেস্ম বা রার িাোিানে ্ীরদি ্রূত্ব হাঁেস্র পাস্রন। ডায়াস্বটিস বা ননম্নাস্গে ্বুদিি 
রক্ত সঞ্ািন োিা রীেদি�াত্রীস্্র অবরযেই রাস্্র পাস্য়র �ত্ন ননস্র নবস্রষ �ত্ন ননস্র হস্ব।

•	পাস্য়র পারায় সোেখাস্ো আরার িাগা সা�ারে রেনা, নননচির িরুন স� আপনার িাি মাস্নর সুরক্ষামিূি 
জসু্রা আস্ে।

সমস্ ভ্রমেিারীস্্রস্ি ভ্রমস্ের আস্গ, প্ররযেপদিে সহ বযোপি ভ্রমে এবং নেনিৎসা বীমা ননস্র ্ঢ়্িাস্ব সুপানরর িরা 
হয়।

হজের পজর
আপনার �ন্ হজ সেস্ি সফরর আসার পস্র জ্বস্রর সস্গে শ্াসরস্ন্ত্রর িক্ষে বা অনযে গুরুরর উপসগদিগুনি োস্ি 
রস্ব নেনিৎসার সাহা�যে োন। আপনার �র রাড়ারানড় সম্ভব এিজন ডাক্তাস্রর সাস্ে স�াগাস্�াগ িরা উনের এবং 
আপনার ভ্রমে ইনরহাস্সর নবষস্য় অবরযেই উস্লেখ িরুন।

আরও পরামর্শ
•	 সসৌন্ আরব স্াথ্যে মন্ত্রোিয়:	https://www.moh.gov.sa/en/Hajj/Pages/default.aspx

•	fitfortravel:	https://www.fitfortravel.nhs.uk/hajj
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