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﻿হজ ও ওমরাাহ ভ্রমণে�র জন্যয পরাামর্শশ

﻿ভ্রমণে�র আগে� করনীীয় 
•	 সৌ�ৌদি� আরবে�র জন্যয GOV.UK ফরে�ন ট্র্যাা�ভে�ল এডভাাইজ ‘এন্ট্রি� রি�কো�োয়াারমে�ন্ট’ 

বি�ভাাগটি দে�খুুন যাাতে� আপনি� জাানতে� পাারে�ন যে� হজ ও ওমরাাহে�র সময় আপনাার 
কীী কীী নি�য়ম মে�নে� চলতে� হবে�।

•	 সৌ�ৌদি� আরবে�র স্বাাস্থ্যয মন্ত্রণাালয় কর্তৃ� ক হজযাাত্রীীদে�র স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত ব্যাা�পাারে� জাারি� 
করাা ভি�সাা এবংং টিকাাদাানে�র বাাধ্যযবাাধকতাা অনুুসরণ করুন।

•	 যদি� আপনাার মনে� হয় আপনাার টিকাা বাা বুুস্টাারে�র প্রয়ো�োজন হতে� পাারে� তবে� 
উপযুুক্ত পরাামর্শে�ের জন্যয ভ্রমণে�র আগে� ট্রাাভে�ল রি�স্ক এসে�সমে�ন্ট বুুক করুন। 

•	 ট্র্যাা�ভে�ল ইন্স্যুু�রে�ন্স করুন। 

﻿হজ বাা ওমরাাহে�র সময়
﻿হাাত ধো�োয়াা 
নি�য়মি�ত হাাত ধো�োয়াা হলো�ো আমাাদে�র চো�োখ, নাাক বাা মুুখে�র মাাধ্যযমে� 
আমাাদে�র শরীীরে� প্রবে�শকাারীী জীীবাাণুু (যে�মন ব্যাা�কটে�রি�য়াা এবংং 
ভাাইরাাস) দ্বাারাা সৃৃষ্ট অসুুস্থতাা থে�কে� নি�জে�কে� এবংং অন্যযদে�র 
রক্ষাা করাার সবচে�য়ে� গুরুত্বপূূর্ণণ উপাায়গুলো�োর মধ্যে�ে একটি।

সাাবাান ও পাানি� অথবাা হ্যাা�ন্ড স্যাা�নি�টাাইজাার দি�য়ে� ভাালো�ো করে� হাাত 
ধুুয়ে� নি�ন:

•	 যখন আপনাার হাাতে� ময়লাা থাাকে� বাা নোং�ং�রাা দে�খাা যাায়

পূূর্বে�ে করনীীয়

•	 খাাবাার তৈ�রি�র আগে�

•	 খাাবাার খাাওয়াা এবংং পাান করাা 

•	 চো�োখ, নাাক এবংং মুুখ স্পর্শশ করাা

•	 কাাটাা বাা ক্ষতে�র চি�কি�ৎসাা করাা 
বাা অসুুস্থ কাারো�ো যত্ন নে�ওয়াা

পরে� করনীীয় 

•	 টয়লে�ট ব্যযবহাার করাার পরে� বাা প্রসাাব করাার পরে�

•	 নাাক ঝাাড়াা, কাাশি� বাা হঁাঁ�চি� দে�ওয়াা

•	 মুুখে� মাাস্ক ঠিক করাা বাা সরি�য়ে� ফে�লাা

•	 খাাবাার, গৃৃহস্থাালি�র বর্জ্যয� এবংং হ্যাা�ন্ড্রে�লে�র মতো�ো 
সচরাাচর অন্যাা�ন্যয স্পর্শশ করতে� হয় এমন কি�ছুু 
স্পর্শশ করাা

•	 পাাবলি�ক ট্র্যাা�ন্সপো�োর্টট ব্যযবহাার করাা

Advice for travelling to Hajj and Umrah: Bengali

https://www.gov.uk/foreign-travel-advice/saudi-arabia
https://www.moh.gov.sa/en/HealthAwareness/Pilgrims_Health/Pages/default.aspx
https://www.moh.gov.sa/en/HealthAwareness/Pilgrims_Health/Pages/default.aspx
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﻿পাানি�র ব্যাা�পাারে� সতর্ককতা া 
পাানি�তে� জীীবাাণুু বাা ক্ষতি�কাারক রাাসাায়নি�ক থাাকতে� পাারে�:

•	 পাানি� পাান করাা নি�রাাপদ রয়ে�ছে� সে�টি নি�শি�চত হওয়াার পরে�ই তাা 
পাান করুন

•	 বরফে�র টুুকরো�ো তৈ�রি� এবংং দঁাঁ�ত পরি�ষ্কাার করাার জন্যয ব্যযবহৃত 
পাানি�র ক্ষে�ত্রে�ও এটি প্রযো�োজ্যয।

•	 ব্যযবহাারে�র আগে� সর্ববদাা বো�োতলজাাত পাানি�র সি�লগুলো�ো অক্ষত আছে� কি�নাা তাা পরীীক্ষাা 
করুন।

﻿খাাদ্যে�ে সতর্ককতা া
খাাবাারে� বি�ষক্রি�য়াা সৃৃষ্টিকাারীী ক্ষতি�কাারক জীীবাাণুু দ্রুত তৈ�রি� হতে� পাারে� 
যদি� তাা অনুুপযুুক্তভাাবে� প্রস্তুত করাা হয়, কম রাান্নাা করাা হয় বাা 
ভুুলভাাবে� সংংরক্ষণ করাা হয়। খাাদ্যয বি�ষক্রি�য়াার ঝুঁঁ�কি � কমাাতে� 
নি�ম্নলি�খি�তগুলো�ো মে�নে� চলুুন:

•	 আপনাার হাাত এবংং রাান্নাার পাাত্রগুলো�ো ভাালভাাবে� ধুুয়ে� নি�ন 
এবংং খাাবাার তৈ�রি�র পৃৃষ্ঠতল পরি�ষ্কাার করুন, এবংং:

-	 ব্যযবহাারে�র আগে� ফল এবংং শাাকসবজি� নি�রাাপদ পাানি� ব্যযবহাার করে� 
ধুুয়ে� নি�ন, এবংং যদি� কঁাঁ�চাা খে�তে� হয় তবে� খো�োসাা ছাাড়ি�য়ে� নি�ন

-	 সাালাাদ এবংং তাাজাা ভে�ষজ (পাানীীয়ে�র সাাজসজ্জাা সহ) এড়ি�য়ে� 
চলুুন।

•	 মাং�ংস, ভাাত এবংং শাাকসবজি� সঠিকভাাবে� রাান্নাা করাা, খুুব গরম 
পরি�বে�শন করাা এবংং সম্ভবহলে� অবি�লম্বে� খাাওয়াা নি�শ্চি�ত করুন:

-	 অব্যযবহৃত রাান্নাা করাা খাাবাার দ্রুত ঠাান্ডাা করাা, ঢে�কে� রাাখাা 
এবংং ফ্রি�জে� সংংরক্ষণ করাা উচি�ত

-	 যে�সব খাাবাার খো�োলাা রাাখাা হয়ে�ছে� সে�গুলো�ো খাাবে�ন নাা - 
এটি ক্ষতি�কাারক জীীবাাণুুর সংংস্পর্শে�ে আসতে� পাারে�

-	 শে�লফি�শ এড়ি�য়ে� চলুুন - এটি ভাালভাাবে� রাান্নাা করাা 
হলে�ও ঝুঁঁ�কি �পূূর্ণণ হতে� পাারে�।

•	 শুধুুমাাত্র পাাস্তুরি�ত দুধু এবংং দুগু্ধজাাত দ্রব্যয খাান।

•	 মে�য়াাদ উত্তীীর্ণণ খাাবাার এবংং পাানীীয় খাাওয়াা এড়ি�য়ে� 
চলুুন।

https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification
https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification


3

﻿ভ্রমণকাারীীদে�র ডাায়রি�য়াা হওয়াা 
হজ ও ওমরাার সময় ভ্রমণকাারীীদে�র ডাায়রি�য়াা সাাধাারণ, এবংং জীীবাাণুুযুুক্ত খাাবাার ও পাানি� 
খাাওয়াা, হাাত ধো�োয়াা বাা অপরি�ষ্কাার থাালাা-বাাসন এবংং কাাটলাারি� ব্যযবহাারে�র কাারণে� এটি হতে� 
পাারে�। আগে� থে�কে� থাাকাা স্বাাস্থ্যয সমস্যাা�যুুক্ত ব্যযক্তি�রাা ভ্রমণে�র সময় ডাায়রি�য়াায় আক্রাান্ত হলে� 
তাারাা জটিলতাার ঝুঁঁ�কি �তে� বে�শি� থাাকে�।

ভ্রমণে�র সময় ডাায়রি�য়াাতে� আক্রাান্ত হলে� পাানি�শূূন্যযতাা প্রতি�রো�োধ করাা গুরুত্বপূূর্ণণ:

•	 আপনাার প্রচুুর পরি�মাাণে� পরি�ষ্কাার তরল যে�মন পাানি�, মি�শ্রি�ত ফলে�র রস বাা ওরাাল 
রি�হাাইড্রে�শন লবণে�র দ্রবণ, যে�মন ডাায়ো�োরাালাাইট® পাান করাা উচি�ত।

•	 সমস্ত রি�হাাইড্রে�টিংং পাানীীয় নি�রাাপদ পাানি� ব্যযবহাার করে� প্রস্তুত করাা উচি�ত।  

যদি� আপনাার ডাায়রি�য়াা তীীব্র হয় (24 ঘন্টাার মধ্যে�ে ছয়বাারে�র বে�শি�); আপনাার পাায়খাানাায় রক্ত 
বাা মি�উকাাস (স্লাাইম) থাাকে�; অথবাা আপনাার বমি� হয়, জ্বর হয় বাা তীীব্র পে�টে� ব্যযথাা হয় তাাহলে� 
চি�কি�ৎসকে�র পরাামর্শশ নি�ন।

﻿হজ ও ওমরাার সময় শ্বাাসযন্ত্রে�র সংংক্রমণ কমাানো�ো
সৌ�ৌদি� আরবে�র স্বাাস্থ্যয মন্ত্রণাালয় ধর্মীীয় অনুুষ্ঠাানে�র সময়, ভি�ড়ে�র জাায়গাায় বাা 
অসুুস্থ অবস্থাায় ফে�স মাাস্ক পরাার পরাামর্শশ দে�য়।

ফে�স মাাস্ক ব্যযবহাার করলে� শ্বাাসযন্ত্রে�র সংংক্রমণে� আক্রাান্ত হওয়াা এবংং তাা 
ছড়ি�য়ে� পড়াার ঝুঁঁ�কি � কমাাতে� পাারে�। প্রস্তুতকাারকে�র নি�র্দে�েশ অনুুসাারে� 
আপনাার নি�য়মি�ত আপনাার ফে�স মাাস্ক পরি�বর্ততন  করাা উচি�ত এবংং ফে�স 
মাাস্ক পরাার আগে�, স্পর্শশ করাার আগে� এবংং খুুলে� ফে�লাার পরে� আপনাার 
হাাত ধুুয়ে� নি�ন।

আপনি� শ্বাাসযন্ত্রে�র সংংক্রমণে� আক্রাান্ত হওয়াার এবংং ছড়ি�য়ে� পড়াার ঝুঁঁ�কি � 
কমাাতে� পাারে�ন:

•	 অপরি�ষ্কাার হাাত দি�য়ে� আপনাার চো�োখ, নাাক এবংং মুুখ স্পর্শশ করাা 
এড়ি�য়ে� চলুুন 

•	 কাাশি� বাা হঁাঁ�চি� দে�ওয়াার সময় আপনাার নাাক এবংং মুুখ একটি 
ডি�সপো�োজে�বল টিস্যুু� দি�য়ে� ঢে�কে� রাাখুুন এবংং ব্যযবহাারে�র পরপরই 
ব্যযবহৃত টিস্যুু� নি�কটতম আবর্জজনাার বাাক্সে� রাাখুুন

•	 নি�য়মি�ত ব্যযক্তি�গত জি�নি�সপত্র, পাাসপো�োর্টট এবংং মো�োবাাইল ফো�োনে�র 
মতো�ো ঘন ঘন স্পর্শশ করাা জি�নি�সপত্র পরি�ষ্কাার এবংং জীীবাাণুুমুুক্ত 
করুন

https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification
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•	 শ্বাাসকষ্টজনি�ত অসুুস্থতাা আছে� এমন কাারও সাাথে� ঘনি�ষ্ঠ যো�োগাাযো�োগ এড়ি�য়ে� চলুুন এবংং 
তাাদে�র ব্যযক্তি�গত জি�নি�সপত্র যে�মন তো�োয়াালে� বাা মো�োবাাইল ফো�োন ভাাগাাভাাগি� করাা এড়ি�য়ে� 
চলুুন

•	 প্রাাণীী, বি�শে�ষ করে� উটে�র সাাথে� ঘনি�ষ্ঠ যো�োগাাযো�োগ এড়ি�য়ে� চলুুন:

-	 কঁাঁ�চাা উটে�র দুধু বাা প্রস্রাাব পাান করবে�ন নাা, অথবাা কম রাান্নাা করাা উটে�র 
মাং�ংস বাা উটে�র পণ্যয খাাওয়াা এড়ি�য়ে� চলুুন।

ভ্রমণে�র সময় যদি� আপনাার নতুন শ্বাাসকষ্টজনি�ত অসুুস্থতাা দে�খাা দে�য় তবে� 
আপনাার যাা করাা উচি�ত: 

•	 বি�শে�ষ করে� যদি� আপনি� অসুুস্থ বো�োধ করে�ন, জ্বর থাাকে� বাা আপনাার 
লক্ষণগুলো�ো গুরুতর হয় তাাহলে� শীীঘ্র চি�কি�ৎসাা সহাায়তাা নি�ন

•	 আপনাার লক্ষণগুলো�ো চলে� নাা যাাওয়াা পর্যযন্ত অন্যযদে�র সংংস্পর্শশ এড়ি�য়ে� 
চলুুন অথবাা মাাস্ক পরুন।

﻿পো�োকাামাাকড়ে�র কাামড় থে�কে� ছড়াানো�ো রো�োগ
মশাা এবংং অন্যাা�ন্যয পো�োকাামাাকড়ে�র কাামড় থে�কে� নি�জে�কে� রক্ষাা করাার চে�ষ্টাা করাা গুরুত্বপূূর্ণণ, 
কাারণ এগুলো�ো ডে�ঙ্গু ুজ্বরে�র মতো�ো রো�োগ ছড়াাতে� পাারে�।

আপনি� নি�ম্নো�োক্তগুলো�ো করতে� পাারে�নঃঃ  

•	 আপনাার ত্বককে� কাামড় থে�কে� রক্ষাা করাার জন্যয লম্বাা  
ঢি�লে�ঢাালাা পো�োশাাক পরাা

•	 কাাপড় চো�োপড়ে� আচ্ছাাদন নাা থাাকাা সমস্ত ত্বকে�  
একটি ভাালো�ো মাানে�র পো�োকাামাাকড় প্রতি�রো�োধক  
(যে�মন 50% DEET ধাারণকাারীী) প্রয়ো�োগ করুন

•	 পো�োকাামাাকড়ে�র স্ক্রি�ন বাা নে�ট ব্যযবহাার করে� এবংং  
দরজাা এবংং জাানাালাা বন্ধ করে� আপনাার বাাসস্থাানে�র  
ভে�তরে� এবংং আশে�পাাশে� মশাার সংংখ্যাা� হ্রাাস করাা।
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﻿রক্তবাাহি�ত ভাাইরাাস সংংক্রমণ যাা শে�ভিং�ং এর সাাথে� সম্পর্কি�ি ত
ব্যযবহৃত রে�জাার ব্লে�ড হে�পাাটাাইটিস বি�, হে�পাাটাাইটিস সি� এবংং হি�উম্যাা�ন ইমি�উনো�োডে�ফি�সি�য়ে�ন্সি� 
ভাাইরাাস (এইচআইভি�) এর মতো�ো ভাাইরাাস ছড়াাতে� পাারে�। আপনাার ঝুঁঁ�কি � কমাাতে�, আপনাার যাা 
করাা উচি�ত:

•	 ব্যযক্তি�গত রে�জাার বাা শে�ভিং�ং ব্লে�ড অন্যযদে�র সাাথে� শে�য়াার করবে�ন নাা: 

-	 কে�বলমাাত্র নি�র্ধাা�রি�ত কে�ন্দ্রগুলো�োতে� আনুুষ্ঠাানি�কভাাবে�  
লাাইসে�ন্সপ্রাাপ্ত নাাপি�ত ব্যযবহাার করুন এবংং রাাস্তাার  
নাাপি�তদে�র এড়ি�য়ে� চলুুন

•	 আপনাার শে�ভ করাার আগে� নাাপি�তকে� তাাদে�র হাাত  
ধো�োয়াার জন্যয বলুুন

•	 নাাপি�ত একটি নতুন ডি�সপো�োজে�বল সি�ঙ্গে�ল- ইউজ  
রে�জাার ব্যযবহাার করছে� কি�নাা তাা পরীীক্ষাা করুন অথবাা  
তাাদে�র আপনাার ব্যযক্তি�গত রে�জাার ব্যযবহাার করতে� বলুুন

•	 অন্যাা�ন্যয সকল ধরণে�র রে�জাার ব্যযবহাার করাা এড়ি�য়ে� চলুুন, যাার  
মধ্যে�ে রয়ে�ছে� প্রতি�বাার শে�ভ করাার পরে� ব্লে�ড পরি�বর্ততন  করাা

•	 ধাারাালো�ো জি�নি�ষপত্র রাাখাার জন্যয সে�ফটি কনটে�ইনাারে�  
রে�জাার ব্লে�ড নি�রাাপদে� ফে�লে� দি�ন।

﻿জলবাায়ুু-সম্পর্কি�ি ত স্বাাস্থ্যয ঝঁুঁ�কি�
শীীতকাালে� সৌ�ৌদি� আরবে� দি�নে�র বে�লাা তাাপমাাত্রাা 30°C এর বে�শি� এবংং গ্রীীষ্মে�র মাাসগুলো�োতে� 50°C 
এর বে�শি� হতে� পাারে�। এর ফলে� রো�োদে� জ্বলাা, রো�োদে� পো�োড়াা, তাাপে� ক্লাান্তি�, হি�ট স্ট্রো�োক এবংং/অথবাা 
পাানি�শূূন্যযতাা হতে� পাারে�। সচে�তন থাাকুন রাাতে� তাাপমাাত্রাা কমে� যে�তে� পাারে�, বি�শে�ষ করে� 
শীীতে�র মাাসগুলো�োতে�। হজ বাা ওমরাাহ পাালনে�র আগে� কয়ে�কদি�ন আগে� সে�দে�শে� 
পৌঁ�ঁ�ছাালে� গরমে�র সাাথে� অভ্যযস্ত হওয়াার সময় পাাওয়াা যাায়।

দি�নে�র তাাপমাাত্রাা বে�শি� এড়াাতে�, সন্ধ্যাা�য় কি�ছুু আচাার-অনুুষ্ঠাান পাালন করাা 
গুরুত্বপূূর্ণণ। 

যে� বি�ষয়গুলো�ো মে�নে� চলাা গুরুত্ব্ববপূূর্ণঃঃ� 

•	 যে�খাানে� সম্ভব ছাায়াার নি�চে� থাাকুন (ছাাতাা ব্যযবহাার করে� ছাায়াা তৈ�রি� করাা  
যে�তে� পাারে�)

•	 যতক্ষণ সম্ভব বি�শ্রাাম নি�ন

•	 নি�রাাপদ পাানীীয় ব্যযবহাার করে� ভাালো�োভাাবে� পাানি�শুন্যযতাা মুুক্ত থাাকুন

•	 30 বাা তাার বে�শি� ফ্যাা�ক্টর সাানস্ক্রি�ন ব্যযবহাার করুন

•	 রাাতে�র জন্যয উষ্ণ বি�ছাানাা/কাাপড় রাাখুুন।

সি�ঙ্গে�ল ইউজ



﻿দুরু্ঘঘটনাা এবংং আঘাাত
হজে�র সময় দুরু্ঘঘটনাা এবংং আঘাাত যে�মন পি�ছলে� যাাওয়াা, পড়ে� যাাওয়াা, পদদলি�ত হওয়াা এবংং 
সড়ক দুরু্ঘঘটনাা সাাধাারণ কাারণ লক্ষ লক্ষ হজযাাত্রীী একই সময়ে� এক জাায়গাা থে�কে� অন্যয 
জাায়গাায় যাাতাায়ত করে�ন।

আপনাার ভ্রমণে�র জন্যয প্রয়ো�োজনীীয় ট্র্যাা�ভে�ল ইন্স্যুু�রে�ন্স কে�নাার পরাামর্শশ দে�ওয়াা হচ্ছে�।

নি�জে�কে� সুুরক্ষি�ত রাাখতে� নি�ম্নো�োক্ত বি�ষয়গুলো�ো বি�বে�চনাা করুন:

•	 ব্যযস্ত রাাস্তাা ধরে� বাা ভাারীী যাানজটে�র কাাছাাকাাছি� হঁাঁ�টাার সময় অতি�রি�ক্ত যত্ন নে�ওয়াা

•	 আপনাার পাায়ে� যাাতে� কো�োনো�ো আঘাাত নাা লাাগে� সে�জন্যয হঁাঁ�টাার সময় আরাামদাায়ক, ভাালো�ো 
মাানে�র প্রতি�রক্ষাামূূলক জুতুাা পরাা, বি�শে�ষ করে� যদি� আপনাার রক্ত সঞ্চাালনে�র সমস্যাা� 
থাাকে�।

﻿হজ্জ এবংং ওমরাার পর
সৌ�ৌদি� আরব থে�কে� ফি�রে� আসাার 14 দি�নে�র মধ্যে�ে যদি� আপনাার জ্বর, 
কাাশি� এবংং/অথবাা শ্বাাসকষ্ট সহ ফু্লুর মতো�ো লক্ষণ দে�খাা দে�য়, তাাহলে� 
যত তাাড়াাতাাড়ি� সম্ভব আপনাার জি�পি�কে� ফো�োন করুন অথবাা 
NHS 24 এ 111 (ঘন্টাার বাাইরে�) নম্বরে� কল করুন এবংং নি�শ্চি�ত 
করুন যে� আপনি� আপনাার সাাম্প্রতি�ক ভ্রমণে�র কথাা তাাদে�রকে� 
বলছে�ন। এই লক্ষণগুলো�ো মধ্যযপ্রাাচ্যে�ের শ্বাাসযন্ত্রে�র সংংক্রমণে�র 
কাারণে� হতে� পাারে�, যাার মধ্যে�ে মি�ডল ইস্ট রে�সপি�রে�টরি� 
সি�নড্রো�োম (MERS-CoV) অন্তরু্ভু� ক্ত।

অন্যযদে�র মধ্যে�ে সংংক্রমণ ছড়ি�য়ে� পড়াার ঝুঁঁ�কি � কমাাতে� প্রথমে� 
আপনাাকে� আপনাার জি�পি� প্র্যাা�কটিসে� ফো�োন করাা উচি�ত।

﻿আরও পরাামর্শশ
সৌ�ৌদি� আরবে�র স্বাাস্থ্যয মন্ত্রণাালয়

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

fitfortravel

•	 www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/
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https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/disease-prevention-advice/middle-east-respiratory-syndrome
https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/disease-prevention-advice/middle-east-respiratory-syndrome
http://www.moh.gov.sa/en/Pages/default.aspx
https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/hajj-and-umrah-pilgrimage
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