
1

হজ্জে ভ্রমণকারীজ্ের জন্য পরামর্শ

ভ্রমজ্ণর পূজ্্্শ 
• স�ৌদি আরবে প্রবেবের জন্য আপনাবে সে দনয়মগুব�া সমবন চ�বে হবে োর জন্য GOV.UK 

foreign travel advice ‘এন্ট্রি দরবোয়ারবমন্ট’ স�েেনটি সচে েবর সিখুন।

•  ভ্রমনকারীজ্ের স্াস্্য �ম্পরেকিে স�ৌদি আরবের স্াস্্য মন্ত্রণা�য় েে্তৃে জাদর েরা দি�া এেং 
ি্যােদ�বনেবনর প্রবয়াজনীয়োগুব�া অন�ুরণ েরুন।

• আপদন েদি মবন েবরন সে আপনার ি্যােদ�ন ো েুস্ার স�াবজর প্রবয়াজন হবে পাবর েবে 
আপদন উপেুক্ত পরামবেতৃর জন্য ভ্রমণ েরার পূবেতৃ ভ্রমণ স্াস্্য ঝঁুদে ম�ূ্যায়বনর ে্যেস্া েরুন।

হজ্জের সময় 
হ্যান্ড ওয়াশরং 
দনয়দমেিাবে আপনার হাে স�ায়া জীোণুর (সেমন ে্যােটিদরয়া এেং িাইরা�) দ্ারা 
�ৃষ্ট অ�ুস্ো সেবে দনবজবে রক্া েরার জন্য অন্যেম গুরুত্বপূণতৃ পিবক্প ো 
আমাবির সচাখ, নাে ো মুবখর মা�্যবম আমাবির সিবহ প্রবেে েবর।

সাবান এবং পানন বা হ্ান্ড স্াননটাইজার নিয়ে আপনার হাত ভালভাযব 
ধুয়ে ননন:

• েখন আপনার হাে িৃে্যমানিাবে সনাংরা হয়

পূযববে

• খাোর প্রস্তুে েরার �ময়

• খাোর খাওয়া এেং পান েরার �ময়  

• আপনার সচাখ, নাে এেং মুখ স্পেতৃ 
েরার �ময়

• োটা ো ক্ে দচদেৎ�া েরা ো 
অ�ুস্ এমন োরও েত্ন সনওয়ার 
�ময়

পযর 

• টয়ব�ট ে্যেহার েবর ো েদ�দ� ফু্ই� দ্ারা পদরষ্ার 
েবর

• আপনার নাে সঝঁবে, োদে ো হঁাদচ সিওয়া

• এেটি সে� মাস্ক ঠিেঠাে েবর সনওয়া ো অপ�ারণ 
েরা

• খাোর, গৃহস্াদ�র েজতৃ ্য এেং অন্যান্য �া�ারণ 
স্পেতৃেুক্ত আইবটমগুব�া সেমন হ্যান্ডবর� স্পেতৃ েবর

• পােদ�ে ট্ান্সবপাটতৃ  ে্যেহার েবর
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পাশনর সতক্শ তা 
পাদনবে জীোণু ো ক্দেোরে রা�ায়দনে োেবে পাবর:

• সেে� েখনই পাদন পান েরুন েদি আপদন জাবনন সে এটি পান করা 
শনরাপে.।

• এটি েরবের দেউে তেদর এেং িঁাে পদরষ্াবরর জন্য ে্যেহৃে পাদনর 
সক্বরেও প্রবোজ্য।

• ে্যেহাবরর পূবেতৃ সোে�জাে পাদনর দ��গুব�া অক্ে রবয়বে দেনা ো 
�েতৃিা পরীক্া েবর সিখুন।

খাে্য সতক্শ তা
ক্দেোরে জীোণু ো খাি্য দেষদরিয়া �ৃষ্টি েবর ো খাোবর দ্রুে তেদর হবে পাবর েদি এটি 
অনুপেুক্তিাবে প্রস্তুে েরা হয়, �ঠিেিাবে রান্া েরা না হয় ো িু�িাবে �ংরক্ণ েরা 
হয়।দনম্নদ�দখেিাবে আপনার খাবি্য দেষদরিয়ার ঝঁুদে হ্া� েরুন।

• আপনার হাে এেং রান্া েরার পারেগুব�া িা�িাবে �ুবয় এেং খাি্য 
প্রস্তুদের পৃষ্ঠে�গুব�া  পদরষ্ার েবর, এেং: 

- ে্যেহাবরর পূবেতৃ দনরাপি পাদনবে ে� এেং োে�ব্ী �ুবয় 
সে�ুন, এেং েঁাচা খাওয়া হব� সখা�া োদেবয় দনন

- �া�াি এেং সরে� হােতৃ� এদেবয় চ�ুন (পানীয়বে গারনকিে �হ)।

• মাং�, িাে এেং োে�ব্ী �ঠিেিাবে রান্া েরা হয় ো দনদচিে েরা, গরম 
গরম পদরবেেন েরা এেং আিেতৃিাবে োৎক্দণে খাওয়া:

- অে্যেহৃে রান্া েরা খাোর দ্রুে ঠান্ডা েবর,  সেবে এেটি দরেবজ 
�ংরক্ণ েরা উদচে

- সে খাোর সখা�া সরবখ সিওয়া হবয়বে ো এদেবয় চ�ুন - এটি 
ক্দেোরে জীোণুর �ংস্পবেতৃ আ�বে পাবর

- সে�দেে এদেবয় চ�ুন - এটি িা�িাবে রান্া েরা হব�ও 
ঝঁুদেপূণতৃ হবে পাবর।

• শু�ুমারে পাস্তুদরে িু� এেং িুগ্ধজাে পণ্য গ্রহণ েরুন:

- অপাস্তুদরে িু� স�দ্ধ েরা উদচে।

• সময়াি সেষ হওয়ার োদরখ সপদরবয় সগবে এমন খাোর 
এেং পানীয় গ্রহণ েরা এদেবয় চ�ুন।

https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification
https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification
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ভ্রমণকারীজ্ের ডায়শরয়া 
হবজের �ময় ভ্রমণোরীবির �ায়দরয়া �া�ারণ ঘটনা এেং এটি এমন খাোর এেং পানীবয়র োরবণ হবে 
পাবর োবে জীোণু রবয়বে, �ঠিেিাবে হাে না স�ায়া ো অপদরষ্ার ো�া ো�ন এেং োট�াদর ে্যেহার 
েরা। অন্তরনকিদহে স্াস্্য �ম�্যায় আরিান্ত ে্যদক্তরা েদি ভ্রমণোরীবির �ায়দরয়ায় আরিান্ত হন েবে 
জটি�োর ঝঁুদে সেদে োবে। 

ভ্রমণোরীবির �ায়দরয়ার এেটি ঘটনার �ময় দ�হাইবরেেন প্রদেবরা� েরা গুরুত্বপূণতৃ:

• আপনার প্রচুর পদরমাবণ পদরষ্ার ের� সেমন পাদন, দমক্স� রুেট জু� ো ওরা� দরহাইবরেেন �ল্ট 
��ু্যেন, সেমন দ�ওরা�াইট® পান েরা উদচে।

• �ে� দরহাইবরেটিং দরেংে� শনরাপে পাশন ে্যেহার েবর প্রস্তুে েরাআেে্যে।

আপনার ডা়েনর়ো গুরুতর হযল (২৪ ঘণ্া সময়ের মযধ্ ৬ বাযরর ববনি হযল), আপনার মল-মূযরে 
রক্ত অথবা বলেষ্া (স্াইম) থাকযল অথবা আপনন যনি বনম করযত থাযকন, জ্বর বা বপযট তীব্র ব্থা 
থাকযল নিনকৎসযকর পরামিবে ননন।

হজ্জের সময় শ্াসযজ্্রের সংক্রমণ হ্াস করা
স�ৌদি আরবের স্াস্্য মন্ত্রণা�য় জনেহু� স্াবন মুবখ মাস্ক পরার পরামেতৃ দিবয়বে।

সে� মাস্ক ে্যেহার েরা আপনার শ্া�েবন্ত্রর �ংরিমণ এেং েদেবয় পোর ঝঁুদে হ্া� 
েরবে পাবর। প্রস্তুেোরবের দনবিতৃ োে�ী অনু�াবর আপনার মুবখর মাস্কটি দনয়দমে 
পদরেেতৃন েরা উদচে এেং আপনার মাস্ক পরার পূবেতৃ, স্পেতৃ েরার পূবেতৃ এেং আপনার 
মাস্ক অপ�ারবণর পবর আপনার হাে �ুবয় দনন। 

আপদন শ্া�েবন্ত্রর �ংরিমণ এেং েদেবয় পোর ঝঁুদেও দনম্নরুবপ হ্া� েরবে 
পাবরন:

• অপদরষ্ার হাে দিবয় আপনার সচাখ, নাে এেং মুখ স্পেতৃ েরা এদেবয় চ�ুন 

• োদে ো হঁাদচ সিওয়ার �ময় আপনার নাে এেং মুখ এেটি দ��বপাবজে� 
টি�ু্য দিবয় সেবে রাখা এেং ে্যেহাবরর পরপরই দনেটস্ েজতৃ ্য দেবন ে্যেহৃে 
টি�ু্য সেব� দিন

• ঘন ঘন স্পেতৃ েরা আইবটম সেমন ে্যদক্তগে আইবটমগুব�া, পা�বপাটতৃ  
এেং সমাোই� সোন দনয়দমে পদরষ্ার েরা এেং জীোণুমুক্ত েরা

https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification
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• শ্া�েবন্ত্রর অ�ুস্োয় িুগবেন এমন সে সোনও ে্যদক্তর �াবে ঘদনষ্ঠ সোগাবোগ এোবনা এেং 
সোয়াব� ো সমাোই� সোবনর মে োবির ে্যদক্তগে আইবটমগুব�া সেয়ার েবর সনওয়া এদেবয় চ�ুন 

• প্রাণীবির �াবে ঘদনষ্ঠ সোগাবোগ এদেবয় চ�া, দেবেষ েবর উট:

- েঁাচা উবটর িু� ো প্রস্াে পান েরা ো �ঠিেিাবে রান্া না েরা উবটর মাং� ো উটজাে পণ্য 
খাওয়া এদেবয় চ�ুন।

ভ্রমবণর �ময় েদি আপনার এেটি নেুন শ্া�েবন্ত্রর অ�ুস্ো দেোে েবর েবে 
আপনার উদচে: 

• োোোদে দচদেৎ�া �হায়ো দনন, দেবেষে েদি আপদন অ�ুস্ সো� েবরন, 
জ্বর হয় ো আপনার উপ�গতৃগুব�া গুরুের হয়। 

• আপনার উপ�গতৃগুব�া �মা�ান না হওয়া পেতৃন্ত অন্যবির �াবে সোগাবোগ 
এদেবয় চ�ুন, ো আপদন েদি অন্যবির এোবে অক্ম হন েবে মুবখ মাস্ক 
পরুন।

পপাকামাকজ়্ের কাম়ে দ্ারা ছশ়েজ্য় প়ো পরাগগুজ্�া
মো এেং অন্যান্য সপাোমােবের োমে সেবে দনবজবে রক্া েরার সচষ্টা েরা গুরুত্বপূণতৃ, োরণ োরা 
স�ঙু্ জ্ববরর মে সরাগ েোবে পাবর।

দনম্নরুবপ আপদন এটি েরবে পাবরন: 

• আপনার ত্বেবে োমে সেবে রক্া েরবে �ম্া দেব�ো�া 
সপাোে পদর�ান েরা

• সপাোে দ্ারা আে্ে নয় এমন �মস্ত ত্ববে এেটি িা� 
মাবনর ইনব�ক্ট  দরদপব�ন্ট (সেমন সেটিবে দ�ইইটি রবয়বে) 
প্রবয়াগ েরা

• সপাোমােবের জন্য পিতৃ া / জা� ে্যেহার েবর এেং 
িরজা এেং জানা�া েন্ধ েবর আপনার ো�স্াবনর মব�্য এেং 
আবেপাবে মোর �ংখ্যা হ্া� েরা।

DEET
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পরশিংজ্য়র সাজ্ে যুক্ত রক্ত্াশহত িাইরাস সংক্রমণ
ে্যেহৃে সরজার সলে� সহপাটাইটি� দে, সহপাটাইটি� দ� এেং এইচআইদির মে িাইরা� ট্ান্সদমট েরবে 
পাবর। আপনার ঝঁুদে েমাবে, আপনার উদচে: 

• ে্যদক্তগে সরজার ো সেদিং সলে� অন্য স�াবেবির �াবে সেয়ার 
েরা এদেবয় চ�ুন: 

- শু�ুমারে মবনানীে সেন্দ্রগুব�াবে আনুষ্ঠাদনেিাবে 
�াইব�ন্সপ্রাপ্ত নাদপে ে্যেহার েরুন এেং রাস্তার নাদপেবির 
এদেবয় চ�ুন। 

• নাদপেবে আপনার সেি েরার আবগ োবির হাে 
�ুবয় সে�বে ে�ুন। 

• নাদপে এেটি নেুন দ��বপাবজে� দ�বঙ্�-ইউজ 
সরজার ে্যেহার েরবে দেনা ো পরীক্া েরুন ো 
োবির আপনার ে্যদক্তগে সরজার ে্যেহার েরবে 
ে�ুন। 

• প্রদেটি সেি েরার পবর সলে� পদরেেতৃন েরা হয় স�গুব�া �হ 
অন্যান্য �ে� �রবণর সরজার এদেবয় চ�ুন। 

• �ারাব�া স�জন্য ে্যেহাবরর পর দনরাপত্া পাবরে দনরাপবি সরজার সলে� সে�ুন।

জ�্াযু় সম্পরককিত স্াস্্যগত ঝঁুশক
স�ৌদি আরবে দিবনর সে�া োপমারো ৩০ দ�দগ্র স�ন্টিবগ্রব�র সচবয় সেদে হবে পাবর, এমনদে েীেোব�ও, 
এেং �ানোনতৃ, �ানবট্াে, দহট এগজ�ন, দহট সট্াে এেং / অেো দ�হাইবরেেন হবে পাবর। সজবন রাখুন 
সে রাবে োপমারো হ্া� সপবে পাবর, দেবেষ েবর েীবের মা�গুব�াবে। েবয়ে দিন পূবেতৃ সিবে 
সপৌেঁাবনার েব� হজে েরার আবগ োবপর �াবে খাপ খাইবয় সনওয়ার �ময় পাওয়া 
োয়। 

দিবনর উচ্চ োপমারো এোবে, আপদন �ন্ধ্যায় দেেু আচার অনুষ্ঠান পা�ন েরবে 
পাবরন। 

এটি গুরুত্বপূণতৃ:

• সেখাবন �ম্ভে োয়া �ন্ধান েরুন (োয়া তেদর েরবে োো ে্যেহার েরা সেবে পাবর)

• েখনই �ম্ভে দেশ্াম দনন

• দনরাপি পানীয় ে্যেহার েবর েরীরবে িা�িাবে হাইবরেবট� রাখুন

• এেটি �ানদ্রিন ে্যাক্টর োপমারো ৩০ ো োর সেদে হব� ে্যেহার 
েরুন

• রাবের জন্য ওয়ামতৃ সেদ�ং / সপাোে �বঙ্ দনবয় দনন।
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েুর্শটনা ও আহত হজ্�
�ক্ �ক্ হজেোরেী এেই �মবয় এে স্ান সেবে অন্য স্াবন োওয়ার োরবণ হবজের �ময় দপেব� পো, 
পবে োওয়া, পিিদ�ে হওয়া এেং �েে িুঘতৃটনার মে িুঘতৃটনা এেং ইনজুদরগুব�া �া�ারণ ঘটনা। 
দনবজবে রক্া েরার জন্য, দনম্নরুপ দেবেচনা েরুন:

• ে্যস্ত রাস্তার পাোপাদে ো িারী ট্্যাদেবের োোোদে হঁাটার �ময় অদেদরক্ত সেয়ার সনওয়া

• আপনার পাবয় আঘাে এোবে হঁাটার �ময় আরামিায়ে, িা� মাবনর প্রদেরক্ামূ�ে পািুো 
পদর�ান েরুন, দেবেষে েদি আপনার খারাপ নোচোর োরণ হয়।

আপনার ট্রিপ েিার েবর এমন ভ্রমণ েীমা সেনার জন্য িৃঢ়িাবে �ুপাদরে েরা হবছে।

হজ্জের পর
হজে সেবে সেরার ১৪ দিবনর মব�্য আপনার েদি জ্বর, োদে এেং/
অেো শ্া�েষ্ট �হ ফু্র মে উপ�গতৃ োবে, োহব� েে োোোদে �ম্ভে 
আপনার দজদপবে সোন েবর অেো NHS24 এ 111 নম্বর (এে 
ঘন্টার মব�্য) ে� েরুন এেং  আপনার �াম্প্রদেে ভ্রমণ উবলেখ 
েরুন। এই উপ�গতৃগুব�া শমড� ইস্ট পরসশপজ্রটশর শসনজ্্াম 
(MERS-CoV) �হ শ্া�েবন্ত্রর �ংরিমণ দনবিতৃ ে েরবে পাবর।

আরও পরামর্শ
বসৌনি আরযবর স্াস্্ মন্ত্রণাল়ে

• www.moh.gov.sa/en/Pages/default.aspx

নিটিরট্াযভল
www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/
hajj-and-umrah-pilgrimage
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