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 হজ ও ওমরাাহ ভ্রমণে�রা জন্যয পরাামর্শশ

 ভ্রমণে�রা আণে� করান্যীয় 
• সৌ�ৌদি� আরবে�র জন্যয GOV.UK ফণেরান্য ট্র্যাযাণে�ল এড�াইজ ‘এদি� দিরবে�োয়াোরবে�ন্ট’ 

দি�ভাোগটি সৌ�খুুন্য যাোবে� আপদিন্য জোন্যবে� পোবেরন্য সৌযা হজ ও ও�রোবেহর ��য়া আপন্যোর 
�ী �ী দিন্যয়া� সৌ�বেন্য চলবে� হবে�।

• সৌ�ৌদি� আরবে�র স্বাোস্থ্যয �ন্ত্রণাোলয়া ��ৃ� � হজযাাত্রীীণে�রা স্বাাস্থ্যয সংংক্রাান্ত �যোপোবের জোদির 
�রো দিভা�ো এ�ং টি�ো�োবেন্যর �োধ্যয�োধ্য��ো অন্যু�রণা �রুন্য।

• যাদি� আপন্যোর �বেন্য হয়া আপন্যোর টি�ো �ো �ুস্টাোবেরর প্রবেয়াোজন্য হবে� পোবের �বে� 
উপযাুক্ত পরো�বে��র জন্যয ভ্র�বেণার আবেগ ট্রাোবেভাল দিরস্ক এবে��বে�ন্ট �ু� �রুন্য। 

• ট্রাযোবেভাল ইন্স্যুুযবেরন্স্যু �রুন্য। 

 হজ বাা ওমরাাণেহরা সংময়
 হাত ধো�ায়া 
দিন্যয়াদি�� হো� সৌধ্যোয়াো হবেলো আ�োবে�র সৌচোখু, ন্যো� �ো �ুবেখুর �োধ্যযবে� 
আ�োবে�র �রীবের প্রবে���োরী জী�োণাু (সৌযা�ন্য �যো�বে�দিরয়াো এ�ং 
ভাোইরো�) দ্বাোরো �ৃষ্ট অ�ুস্থ্য�ো সৌ�বে� দিন্যবেজবে� এ�ং অন্যযবে�র 
রক্ষাো �রোর ��বেচবেয়া গুরুত্বপূণা� উপোয়াগুবেলোর �বেধ্যয এ�টি।

�ো�োন্য ও পোদিন্য অ��ো হযোন্ড �যোদিন্য�োইজোর দি�বেয়া ভাোবেলো �বের হো� 
ধ্যুবেয়া দিন্যন্য:

• যাখুন্য আপন্যোর হোবে� �য়ালো �োবে� �ো সৌন্যোংরো সৌ�খুো যাোয়া

পূবে�� �রন্যীয়া

• খুো�োর তৈ�দিরর আবেগ

• খুো�োর খুোওয়াো এ�ং পোন্য �রো 

• সৌচোখু, ন্যো� এ�ং �ুখু স্প�� �রো

• �ো�ো �ো ক্ষাবে�র দিচদি�ৎ�ো �রো 
�ো অ�ুস্থ্য �োবেরো যাত্ন সৌন্যওয়াো

পবের �রন্যীয়া 

• �য়াবেল� �য�হোর �রোর পবের �ো প্র�ো� �রোর পবের

• ন্যো� ঝাোড়াো, �োদি� �ো হঁোদিচ সৌ�ওয়াো

• �ুবেখু �োস্ক ঠি� �রো �ো �দিরবেয়া সৌ�লো

• খুো�োর, গৃহস্থ্যোলিলর �জ�য এ�ং হযোবে�বেলর �বে�ো 
�চরোচর অন্যযোন্যয স্প�� �রবে� হয়া এ�ন্য দি�ছুু 
স্প�� �রো

• পো�লিল� ট্রাযোন্স্যুবেপো�� �য�হোর �রো

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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 পানিন্যরা বাযাপাণেরা সংতকশ তা 
পোদিন্যবে� জী�োণাু �ো ক্ষাদি��োর� রো�োয়াদিন্য� �ো�বে� পোবের:

• পোদিন্য পান্য করাা নিন্যরাাপ� রাণেয়ণে� সৌ�টি দিন্যদি�চ� হওয়াোর পবেরই �ো 
পোন্য �রুন্য

• �রবে�র �ু�বেরো তৈ�দির এ�ং �ঁো� পদিরষ্কাোর �রোর জন্যয �য�হৃ� 
পোদিন্যর সৌক্ষাবে�ও এটি প্রবেযাোজয।

• �য�হোবেরর আবেগ ����ো সৌ�ো�লজো� পোদিন্যর দি�লগুবেলো অক্ষা� আবেছু দি�ন্যো �ো পরীক্ষাো 
�রুন্য।

 খাাণে�য সংতকশ তা
খুো�োবের দি�ষলি�য়াো �ৃষ্টি�োরী ক্ষাদি��োর� জী�োণাু দ্রু� তৈ�দির হবে� পোবের 
যাদি� �ো অন্যুপযাুক্তভাোবে� প্রস্তু� �রো হয়া, �� রোন্নাো �রো হয়া �ো 
ভুালভাোবে� �ংরক্ষাণা �রো হয়া। খুো�য দি�ষলি�য়াোর ঝঁুাদি� ��োবে� 
দিন্যম্নলিলদিখু�গুবেলো সৌ�বেন্য চলুন্য:

• আপন্যোর হো� এ�ং রোন্নাোর পো�গুবেলো ভাোলভাোবে� ধ্যুবেয়া দিন্যন্য 
এ�ং খুো�োর তৈ�দিরর পৃষ্ঠ�ল পদিরষ্কাোর �রুন্য, এ�ং:

- �য�হোবেরর আবেগ �ল এ�ং �ো���লিজ দিন্যরোপ� পোদিন্য �য�হোর �বের 
ধ্যুবেয়া দিন্যন্য, এ�ং যাদি� �ঁোচো সৌখুবে� হয়া �বে� সৌখুো�ো ছুোদিড়াবেয়া দিন্যন্য

- �োলো� এ�ং �োজো সৌভাষজ (পোন্যীবেয়ার �োজ�জ্জাো �হ) এদিড়াবেয়া 
চলুন্য।

• �োং�, ভাো� এ�ং �ো���লিজ �ঠি�ভাোবে� রোন্নাো �রো, খুু� গর� 
পদিরবে��ন্য �রো এ�ং �ম্ভ�হবেল অদি�লবে� খুোওয়াো দিন্যশ্চি�� �রুন্য:

- অ�য�হৃ� রোন্নাো �রো খুো�োর দ্রু� ঠাোন্ডো �রো, সৌ�বে� রোখুো 
এ�ং লি�বেজ �ংরক্ষাণা �রো উদিচ�

- সৌযা�� খুো�োর সৌখুোলো রোখুো হবেয়াবেছু সৌ�গুবেলো খুোবে�ন্য ন্যো - 
এটি ক্ষাদি��োর� জী�োণাুর �ংস্পবে�� আ�বে� পোবের

- সৌ�ললি�� এদিড়াবেয়া চলুন্য - এটি ভাোলভাোবে� রোন্নাো �রো 
হবেলও ঝঁুাদি�পূণা� হবে� পোবের।

• শুধ্যু�ো� পোস্তুদির� �ধু্য এ�ং �গু্ধজো� দ্র�য খুোন্য।

• সৌ�য়াো� উত্তীীণা� খুো�োর এ�ং পোন্যীয়া খুোওয়াো এদিড়াবেয়া 
চলুন্য।

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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 ভ্রম�কারাীণে�রা ডায়নিরায়া হওয়া 
হজ ও ও�রোর ��য়া ভ্র�ণা�োরীবে�র ডাোয়াদিরয়াো �োধ্যোরণা, এ�ং জী�োণাুযাুক্ত খুো�োর ও পোদিন্য 
খুোওয়াো, হো� সৌধ্যোয়াো �ো অপদিরষ্কাোর �োলো-�ো�ন্য এ�ং �ো�লোদির �য�হোবেরর �োরবেণা এটি হবে� 
পোবের। আবেগ সৌ�বে� �ো�ো স্বাোস্থ্যয ���যোযাুক্ত �যলিক্তরো ভ্র�বেণার ��য়া ডাোয়াদিরয়াোয়া আ�োন্ত হবেল 
�োরো জটিল�োর ঝঁুাদি�বে� সৌ�দি� �োবে�।

ভ্র�বেণার ��য়া ডাোয়াদিরয়াোবে� আ�োন্ত হবেল পোদিন্য�ূন্যয�ো প্রদি�বেরোধ্য �রো গুরুত্বপূণা�:

• আপন্যোর প্রচুর পদির�োবেণা পদিরষ্কাোর �রল সৌযা�ন্য পোদিন্য, দি�দি�� �বেলর র� �ো ওরোল 
দিরহোইবে��ন্য ল�বেণার দ্র�ণা, সৌযা�ন্য ডাোবেয়াোরোলোই�® পোন্য �রো উদিচ�।

• ��স্ত দিরহোইবে�টিং পোন্যীয়া নিন্যরাাপ� পানিন্য �য�হোর �বের প্রস্তু� �রো উদিচ�।  

যাদি� আপন্যোর ডাোয়াদিরয়াো �ীব্র হয়া (24 ঘন্টোর �বেধ্যয ছুয়া�োবেরর সৌ�দি�); আপন্যোর পোয়াখুোন্যোয়া রক্ত 
�ো দি�উ�ো� (স্লাোই�) �োবে�; অ��ো আপন্যোর �দি� হয়া, জ্বর হয়া �ো �ীব্র সৌপবে� �য�ো হয়া �োহবেল 
দিচদি�ৎ�বে�র পরো��� দিন্যন্য।

 হজ ও ওমরাারা সংময় শ্বাাসংযাণে�রা সংংক্রাম� কমাণেন্যা
সৌ�ৌদি� আরবে�র স্বাোস্থ্যয �ন্ত্রণাোলয়া ধ্য�ীয়া অন্যুষ্ঠোবেন্যর ��য়া, দিভাবেড়ার জোয়াগোয়া �ো 
অ�ুস্থ্য অ�স্থ্যোয়া সৌ�� �োস্ক পরোর পরো��� সৌ�য়া।

সৌ�� �োস্ক �য�হোর �রবেল শ্বাো�যাবেন্ত্রর �ং��বেণা আ�োন্ত হওয়াো এ�ং �ো 
ছুদিড়াবেয়া পড়াোর ঝঁুাদি� ��োবে� পোবের। প্রস্তু��োরবে�র দিন্যবে��� অন্যু�োবের 
আপন্যোর দিন্যয়াদি�� আপন্যোর সৌ�� �োস্ক পদির��� ন্য �রো উদিচ� এ�ং সৌ�� 
�োস্ক পরোর আবেগ, স্প�� �রোর আবেগ এ�ং খুুবেল সৌ�লোর পবের আপন্যোর 
হো� ধ্যুবেয়া দিন্যন্য।

আপদিন্য শ্বাো�যাবেন্ত্রর �ং��বেণা আ�োন্ত হওয়াোর এ�ং ছুদিড়াবেয়া পড়াোর ঝঁুাদি� 
��োবে� পোবেরন্য:

• অপদিরষ্কাোর হো� দি�বেয়া আপন্যোর সৌচোখু, ন্যো� এ�ং �ুখু স্প�� �রো 
এদিড়াবেয়া চলুন্য 

• �োদি� �ো হঁোদিচ সৌ�ওয়াোর ��য়া আপন্যোর ন্যো� এ�ং �ুখু এ�টি 
দিডা�বেপোবেজ�ল টি�ুয দি�বেয়া সৌ�বে� রোখুুন্য এ�ং �য�হোবেরর পরপরই 
�য�হৃ� টি�ুয দিন্য���� আ�জ�ন্যোর �োবে� রোখুুন্য

• দিন্যয়াদি�� �যলিক্তগ� লিজদিন্য�প�, পো�বেপো�� এ�ং সৌ�ো�োইল সৌ�োবেন্যর 
�বে�ো ঘন্য ঘন্য স্প�� �রো লিজদিন্য�প� পদিরষ্কাোর এ�ং জী�োণাু�ুক্ত 
�রুন্য

https://www.fitfortravel.nhs.uk/advice/general-travel-health-advice/water-purification
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• শ্বাো��ষ্টজদিন্য� অ�ুস্থ্য�ো আবেছু এ�ন্য �োরও �োবে� ঘদিন্যষ্ঠ সৌযাোগোবেযাোগ এদিড়াবেয়া চলুন্য এ�ং 
�োবে�র �যলিক্তগ� লিজদিন্য�প� সৌযা�ন্য সৌ�োয়াোবেল �ো সৌ�ো�োইল সৌ�োন্য ভাোগোভাোদিগ �রো এদিড়াবেয়া 
চলুন্য

• প্রোণাী, দি�বে�ষ �বের উবে�র �োবে� ঘদিন্যষ্ঠ সৌযাোগোবেযাোগ এদিড়াবেয়া চলুন্য:

- �ঁোচো উবে�র �ধু্য �ো প্রস্রাো� পোন্য �রবে�ন্য ন্যো, অ��ো �� রোন্নাো �রো উবে�র 
�োং� �ো উবে�র পণায খুোওয়াো এদিড়াবেয়া চলুন্য।

ভ্র�বেণার ��য়া যাদি� আপন্যোর ন্য�ুন্য শ্বাো��ষ্টজদিন্য� অ�ুস্থ্য�ো সৌ�খুো সৌ�য়া �বে� 
আপন্যোর যাো �রো উদিচ�: 

• দি�বে�ষ �বের যাদি� আপদিন্য অ�ুস্থ্য সৌ�োধ্য �বেরন্য, জ্বর �োবে� �ো আপন্যোর 
লক্ষাণাগুবেলো গুরু�র হয়া �োহবেল �ীঘ্র দিচদি�ৎ�ো �হোয়া�ো দিন্যন্য

• আপন্যোর লক্ষাণাগুবেলো চবেল ন্যো যাোওয়াো পযা�ন্ত অন্যযবে�র �ংস্প�� এদিড়াবেয়া 
চলুন্য অ��ো �োস্ক পরুন্য।

 ধোপাকামাকণে�রা কাম� ধো�ণেক ��াণেন্যা ধোরাা�
��ো এ�ং অন্যযোন্যয সৌপো�ো�ো�বেড়ার �ো�ড়া সৌ�বে� দিন্যবেজবে� রক্ষাো �রোর সৌচষ্টো �রো গুরুত্বপূণা�, 
�োরণা এগুবেলো সৌডাঙ্গু ুজ্ববেরর �বে�ো সৌরোগ ছুড়াোবে� পোবের।

আপদিন্য দিন্যবেম্নোক্তগুবেলো �রবে� পোবেরন্যঃ  

• আপন্যোর ত্ব�বে� �ো�ড়া সৌ�বে� রক্ষাো �রোর জন্যয ল�ো  
দি�বেল�োলো সৌপো�ো� পরো

• �োপড়া সৌচোপবেড়া আচ্ছাো�ন্য ন্যো �ো�ো ��স্ত ত্ববে�  
এ�টি ভাোবেলো �োবেন্যর সৌপো�ো�ো�ড়া প্রদি�বেরোধ্য�  
(সৌযা�ন্য 50% DEET ধ্যোরণা�োরী) প্রবেয়াোগ �রুন্য

• সৌপো�ো�ো�বেড়ার লি�ন্য �ো সৌন্য� �য�হোর �বের এ�ং  
�রজো এ�ং জোন্যোলো �ন্ধ �বের আপন্যোর �ো�স্থ্যোবেন্যর  
সৌভা�বের এ�ং আবে�পোবে� ��োর �ংখুযো হ্রাো� �রো।
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 রাক্তবাানিহত �াইরাাসং সংংক্রাম� যাা ধোর্শনি�ং এরা সংাণে� সংম্পনিকশ ত
�য�হৃ� সৌরজোর সৌ�ডা সৌহপো�োইটি� দি�, সৌহপো�োইটি� দি� এ�ং দিহউ�যোন্য ইদি�উবেন্যোবেডালি�দি�বেয়াশ্চিন্স্যু 
ভাোইরো� (এইচআইদিভা) এর �বে�ো ভাোইরো� ছুড়াোবে� পোবের। আপন্যোর ঝঁুাদি� ��োবে�, আপন্যোর যাো 
�রো উদিচ�:

• �যলিক্তগ� সৌরজোর �ো সৌ�দিভাং সৌ�ডা অন্যযবে�র �োবে� সৌ�য়াোর �রবে�ন্য ন্যো: 

- সৌ��ল�ো� দিন্যধ্য�োদির� সৌ�ন্দ্রগুবেলোবে� আন্যুষ্ঠোদিন্য�ভাোবে�  
লোইবে�ন্স্যুপ্রোপ্ত ন্যোদিপ� �য�হোর �রুন্য এ�ং রোস্তোর  
ন্যোদিপ�বে�র এদিড়াবেয়া চলুন্য

• আপন্যোর সৌ�ভা �রোর আবেগ ন্যোদিপ�বে� �োবে�র হো�  
সৌধ্যোয়াোর জন্যয �লুন্য

• ন্যোদিপ� এ�টি ন্য�ুন্য দিডা�বেপোবেজ�ল দি�বেঙ্গুল- ইউজ  
সৌরজোর �য�হোর �রবেছু দি�ন্যো �ো পরীক্ষাো �রুন্য অ��ো  
�োবে�র আপন্যোর �যলিক্তগ� সৌরজোর �য�হোর �রবে� �লুন্য

• অন্যযোন্যয ��ল ধ্যরবেণার সৌরজোর �য�হোর �রো এদিড়াবেয়া চলুন্য, যাোর  
�বেধ্যয রবেয়াবেছু প্রদি��োর সৌ�ভা �রোর পবের সৌ�ডা পদির��� ন্য �রো

• ধ্যোরোবেলো লিজদিন্যষপ� রোখুোর জন্যয সৌ��টি �ন্যবে�ইন্যোবের  
সৌরজোর সৌ�ডা দিন্যরোপবে� সৌ�বেল দি�ন্য।

 জলবাায়ু-সংম্পনিকশ ত স্বাাস্থ্যয ঝুুঁ�নিক
�ী��োবেল সৌ�ৌদি� আরবে� দি�বেন্যর সৌ�লো �োপ�ো�ো 30°C এর সৌ�দি� এ�ং গ্রীীবে�র �ো�গুবেলোবে� 50°C 
এর সৌ�দি� হবে� পোবের। এর �বেল সৌরোবে� জ্বলো, সৌরোবে� সৌপোড়াো, �োবেপ ক্লাোলিন্ত, দিহ� সৌ�ো� এ�ং/অ��ো 
পোদিন্য�ূন্যয�ো হবে� পোবের। �বেচ�ন্য �ো�ুন্য রোবে� �োপ�ো�ো �বে� সৌযাবে� পোবের, দি�বে�ষ �বের 
�ীবে�র �ো�গুবেলোবে�। হজ �ো ও�রোহ পোলবেন্যর আবেগ �বেয়া�দি�ন্য আবেগ সৌ�বে�বে� 
সৌপৌ�ছুোবেল গরবে�র �োবে� অভাযস্ত হওয়াোর ��য়া পোওয়াো যাোয়া।

দি�বেন্যর �োপ�ো�ো সৌ�দি� এড়াোবে�, �ন্ধযোয়া দি�ছুু আচোর-অন্যুষ্ঠোন্য পোলন্য �রো 
গুরুত্বপূণা�। 

সৌযা দি�ষয়াগুবেলো সৌ�বেন্য চলো গুরুত্ববপূণা�ঃ 

• সৌযাখুোবেন্য �ম্ভ� ছুোয়াোর দিন্যবেচ �ো�ুন্য (ছুো�ো �য�হোর �বের ছুোয়াো তৈ�দির �রো  
সৌযাবে� পোবের)

• যা�ক্ষাণা �ম্ভ� দি��ো� দিন্যন্য

• দিন্যরোপ� পোন্যীয়া �য�হোর �বের ভাোবেলোভাোবে� পোদিন্যশুন্যয�ো �ুক্ত �ো�ুন্য

• 30 �ো �োর সৌ�দি� �যোক্টর �োন্যলি�ন্য �য�হোর �রুন্য

• রোবে�র জন্যয উষ্ণ দি�ছুোন্যো/�োপড়া রোখুুন্য।

নিসংণে�ল ইউজ



 �রু্ঘশটন্যা এবাং আর্ঘাত
হবেজর ��য়া �ঘু��ন্যো এ�ং আঘো� সৌযা�ন্য দিপছুবেল যাোওয়াো, পবেড়া যাোওয়াো, প��লিল� হওয়াো এ�ং 
�ড়া� �ঘু��ন্যো �োধ্যোরণা �োরণা লক্ষা লক্ষা হজযাো�ী এ�ই ��বেয়া এ� জোয়াগো সৌ�বে� অন্যয 
জোয়াগোয়া যাো�োয়া� �বেরন্য।

আপন্যোর ভ্র�বেণার জন্যয প্রবেয়াোজন্যীয়া ট্রাযোবেভাল ইন্স্যুুযবেরন্স্যু সৌ�ন্যোর পরো��� সৌ�ওয়াো হবেচ্ছা।

দিন্যবেজবে� �ুরলিক্ষা� রোখুবে� দিন্যবেম্নোক্ত দি�ষয়াগুবেলো দি�বে�চন্যো �রুন্য:

• �যস্ত রোস্তো ধ্যবের �ো ভাোরী যাোন্যজবে�র �োছুো�োদিছু হঁো�োর ��য়া অদি�দিরক্ত যাত্ন সৌন্যওয়াো

• আপন্যোর পোবেয়া যাোবে� সৌ�োবেন্যো আঘো� ন্যো লোবেগ সৌ�জন্যয হঁো�োর ��য়া আরো��োয়া�, ভাোবেলো 
�োবেন্যর প্রদি�রক্ষাো�ূল� জ�ুো পরো, দি�বে�ষ �বের যাদি� আপন্যোর রক্ত �ঞ্চাোলবেন্যর ���যো 
�োবে�।

 হজ্জ এবাং ওমরাারা পরা
সৌ�ৌদি� আর� সৌ�বে� লি�বের আ�োর 14 দি�বেন্যর �বেধ্যয যাদি� আপন্যোর জ্বর, 
�োদি� এ�ং/অ��ো শ্বাো��ষ্ট �হ ফু্লুর �বে�ো লক্ষাণা সৌ�খুো সৌ�য়া, �োহবেল 
যা� �োড়াো�োদিড়া �ম্ভ� আপন্যোর লিজদিপবে� সৌ�োন্য �রুন্য অ��ো 
NHS 24 এ 111 (ঘন্টোর �োইবের) ন্য�বের �ল �রুন্য এ�ং দিন্যশ্চি�� 
�রুন্য সৌযা আপদিন্য আপন্যোর �োম্প্রদি�� ভ্র�বেণার ��ো �োবে�রবে� 
�লবেছুন্য। এই লক্ষাণাগুবেলো �ধ্যযপ্রোবেচযর শ্বাো�যাবেন্ত্রর �ং��বেণার 
�োরবেণা হবে� পোবের, যাোর �বেধ্যয নিমডল ইস্ট ধোরাসংনিপণেরাটনিরা 
নিসংন্যণে�াম (MERS-CoV) অন্তভুা� ক্ত।

অন্যযবে�র �বেধ্যয �ং��ণা ছুদিড়াবেয়া পড়াোর ঝঁুাদি� ��োবে� প্র�বে� 
আপন্যোবে� আপন্যোর লিজদিপ প্রযো�টিবে� সৌ�োন্য �রো উদিচ�।

 আরাও পরাামর্শশ
সৌ�ৌদি� আরবে�র স্বাোস্থ্যয �ন্ত্রণাোলয়া

• 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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