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মাননীয় স্াস্্যমন্ত্রীর বাণী
ভূহমকা

সমস্ত প্রশংসা আল্াহ রাব্বুল আলামীনের এবং সালাত ও সালাম মহােবী হযরত মবুহাম্াদ সাল্াল্াহবু আলাইহহ ওযা সাল্ানমর উপর। 

আল্াহ তাআলা পহবত্র ক�ারআনে ইরশাদ �নরেঃ (‘আর সামর্থ্যবাে মােবুনের ওপর আল্াহর জে্য বাযতবু ল্াহর হজ �রা ফরয।) [সরূা আনল ইমরােঃ৯৭] আল্াহ 

তাআলা এ পহবত্র ভূহম�া সারা হবনবের মবুসলমােনদর দবুই পহবত্র মসহজদ দ্ারা সম্াহেত �নরনেে। হজ্ব ও উমরাহ্র কমৌসবুনম এনদনশ তানদর হবশাল জমানযত ঘনে। 

এজে্য পহবত্র দবুই মসহজনদর খানদম কসৌহদ আরনবর বাদশাহ বাইতবু ল্াহর কমহমােনদরন� স�ল ধরনের সবুনযাগ সবুহবধা প্রদানের জে্য তাঁর সব্থশহতি হেনযাগ �নরে 

এবং যরাসম্ভব স�ল ব্যবস্া গ্রহে �নরে; কযে হাজ্বী সানহবােরা খবুব সহনজ হনজ্বর হবধােবলী ও ইবাদাত পালে �রনত পানরে। 

কসৌহদ আরনবর স্াস্্যমন্ত্রোলয রান্রের এ�ো হবভাগ, এ মন্ত্রোলয আল্াহর ঘনরর কমহমােগে কসৌহদ আরব কপৌঁো করন� শবুরবু �নর তানদর কদনশ কফরা পয্থন্ত আেনদের 

সানর তানদরন� স্াস্্য কসবা হদনয রান�। তানদর কসবার জে্য মন্ত্রোলয হবহভন্ন শাখা ও হবভানগ প্রায ২২০০০ স্াস্্য ও �মমী ও �ম্থচারী হেনযাগ �নরনে। এমহেভানব 

মক্া, মদীো ও হবহভন্ন পহবত্র স্ােসমনূহ অনে�গবুনলা স্াস্্য সবুহবধা প্রস্তুত �নরনে; এর মনধ্য রনযনে, ৫৬৫০ শয্যা হবহশষ্ট ২৫টি হাসপাতাল, ১৪১টি অস্াযী ও 

স্াযী স্াস্্য ক�ন্দ্র। এোডা মক্ার হারাম শরীনফ রনযনে উন্নত জরবুরী হবভাগসমহূ। 

এস�ল ক�ন্দ্র সমনূহ রনযনে হবনশে কমহিন�ল টিম, সব্থাধবুহে� প্রযবুহতি ও হবহভন্ন হবনশে কপ্রাগ্রানমর সরঞ্াম; কযমে কযমে �াহি্থ যা� �্যারারাইনজশে, ওনপে হাে্থ  

সাজ্থ াহর, এন্ান্াহপ এবং করোল িাযালাইহসস কমহশে এবং হসনটেম।

এোডা, মন্ত্রোলয পূব্থবতমী হনজ্বর কমৌসবুম সমনূহ হবহভন্ন সবুরক্া এবং সনচতেতা বাডানোর কপ্রাগ্রাম চালবু এবং প্রচানরর মাধ্যনম প্রহতরক্ামলূ� ব্যবস্া এবং হাজ্বীনদর 

স্ানস্্যর সবুরক্ায ব্যাপ� গবুরবুত্ব প্রদাে �নরনে। 

হজ্ব ও উমরার সময স্াস্্যনসবার উপর গবুরবুত্বানরাপ ও দাহযত্ব পালোনর্থ যরাযর স্াস্্যগত তর্য সম্পন�্থ  হাজ্বীনদরন� অবহহত �রার জে্য এবং হবহভন্ন করাগ 

প্রহতনরানধ তানদর সনচতেতা বহৃধির জে্য মন্ত্রোলয এ তর্য সমধৃি গাইিটি প্রস্তুত �নরনে, যানত হাজ্বীনদর জে্য গবুরবুত্বপূে্থ হবহভন্ন স্াস্্যগত হবেনয হবস্তাহরতভানব 

আনলা�পাত �রা হনযনে। আশা �রহে, এটি হাজ্বী ও মক্া-মদীোর হযযারত�ারীনদর জে্য তানদর ইবাদাত পালনে সহায� হনব। 

আল্াহ তাআলা স�নলর কে� আমল �ববুল �রবুে এবং সবাইন� ক্মা �রবুে। 

স্াস্্যমন্ত্রী

িঃ তাওহফ� হবে ফাওযাে রবীযা
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িজ বা উমরার জন্য আসার আরে হবহভন্ন ধররনর স্াস্্যেত পরামিদে ও 
হনর দ্ে িাবলী রমরন চলা উহচত। হনরমে হকছু পরামিদে র্য়া িরলাঃ 

প্রনযাজেীয টি�া গ্রহে �রা, হবনশে �নর দীঘ্থস্াযী করাগাক্ান্ত ব্যহতি এবং বয্ ব্যহতিনদর জে্য। 

যনরষ্ট পহরমাে ঔেধ সানর রাখা, হবনশে �নর হৃদনরাগ, উচ্চ রতিচাপ করাগী, হ�িহে করাগী, হাঁপাহে, িাযানবটিস এবং বোসযনন্ত্রর 

করাগীনদর মনতা হেযহমত ওেবুধ গ্রহে�ারী করাগীনদর জে্য। 

যনরষ্ট পহরমাে কপাো� সানর রাখা; পহরচ্ছন্নতা বজায রাখার জে্য হেযহমত বার বার �াপড পহরবত্থে �রা উত্তম। কপাো�াহদ 

কযে প্রশস্ত, পাতলা ও হাল্া রং এর হয। 

করানগর হরনপাে্থ  এবং হেধ্থাহরত ঔেনধর উপর এ�টি হবস্তাহরত হচহ�ৎসা প্রহতনবদে সানর রাখা, কযে তা প্রনযাজেীয হচহ�ৎসা গ্রহনে 

সাহায্য �নর। 

ব্যহতিগত ব্যানগ পহরচ্ছন্নতা সামগ্রী সানর রাখা, কযমে কতাযানল, কশহভং েবু লস, সাবাে, েবু র ব্াশ, কপটে, মযশ্ারাইহজং হক্ম বা 

মলম, হাল্া রং এর োতা এবং সহূত হিনলিালা কপাো�। এসব হজহেস কযে প্রনযাজেীয সংখ্য� রান�।

ক্তস্ানের জীবােবু োশ�, ব্যারা োশ�, ও জ্বনরর ঔেধ সানর রাখা। 

িাযানবটিস করাগাক্ান্ত ব্যহতির জে্য গ্লুন�াজ পহরমাপ� সানর রাখা।

হবমাে বা বানস দীঘ্থ সময বনস রা�নত হনল প্রহত এ�-দবুই ঘন্া পর পর হ�েবু সময দাঁডানো হাঁো। এোডা বনস রা�া অবস্ায 

মানে মানে পা োডনত রা�া, যানত পা ফবু নল ো যায। 

স্ানস্্যর অবস্া যাচাই �নর হজ্ব পালনের সক্মতা সম্পন�্থ  হেহশ্ত হওযার জে্য সফনরর আনগ িাতিানরর সানর কদখা �রা।

হজ্ব পালনের সক্মতা সম্পন�্থ  হেহশ্ত হওযার জে্য সফনরর 

আনগ িাতিানরর সানর কদখা �রনত হনব।

িজ্ব ও উমরাহ্র আরে স্াস্্য পরামিদে
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একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911
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িরজ্বর সময় হনরজর ও অন্য িাজ্বীর্র হনরাপত্া হনহচিত করার জন্য 
িাজ্বী সারিবরক হনমেহলহিত পরামিদে রমরন চলরত িরবঃ 

িরজ্ব পালনীয় হকছু রমৌহলক স্াস্্য হনর দ্ে িনা  

সংক্াম� করাগ হনত সবুরক্ার জে্য হনজ্বর ভ্রমনের আনগ প্রনযাজেীয টি�া গ্রহে �রা জরবুহর।

কমনেনত রবুরবু কফলনবেো

বাসস্ানের জাযগাগবুহলনত সন�নের উপর চাপ বা ওভারনলাি এহডনয চলবুে

আপহে যহদ দবুই সপ্ানহর কবহশ সময ধনর �াহশনত ভবু নগ রান�ে তনব যক্ষা ো রা�ার ব্যাপানর হেহশ্ত হওযার জে্য হজ্ব সফনরর 
আনগ প্রনযাজেীয পরীক্া �রানত হনব। 

হাঁহচ বা �াহশ কদযার সময রবুমাল ব্যবহার �রবুে; হবনশে �নর ক�াে পহরবহে কযমে, হবমানে বা বানস রা�া অবস্ায। ক�েো এস�ল 
স্ানে করাগ কবশী সংক্হমত হয।
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িরজ্বর জন্য প্ররয়াজনীয় টিকাসমূি  
হ�েবু সংক্াম� করাগ হনত হেনজন� এবং অে্য হজ্বযাত্রীনদরন� রক্া �রার জে্য হজ্ব সফনরর আনগ প্রনযাজেীয ভ্যা�হসে গ্রহে �রনত হয। 

তন্মনধ্য হ�েবু ভ্যা�হসে বাধ্যতামলূ� আর হ�েবু আনে ঐহচ্ছ�। হ�ন্তু টি�া গ্রহে �রার আনগ আপোন� িাতিানরর সানর পরামশ্থ �রনত হনব।  

িজ্ব সফররর আরে 

হজ্ব সফনরর �মপনক্ ১০ হদে আনগ এবং সনব্থাচ্চ ৩ বেনরর মানে আপোন� কমহেেজাইটিস ভ্যা�হসে হেনত হনব। 
 
* পহলহসসটি� ভ্যা�হসে ব্যবহার �রনল �মপনক্ ১০ বেনরর মানে হেনত হনব, আর �েজবুনগে ভ্যা�হসে ব্যবহার �রনল 
�মপনক্ ৫ বেনরর মানে হেনত হনব। 

কমৌসবুহম ইেফ্বু নযঞ্ার টি�া কেযার জে্য অেবুনরাধ �রা যানচ্ছ। হবনশে �নর দীঘ্থস্াযী করাগাক্ান্ত, জন্মগত বা পরবতমীনত ইহমউে অভাবগ্রস্ 

এবং হবপা�ীয করাগীনদর জে্য,গভ্থ বতী োরী ও (৫ বেনরর �ম বযনসর) হশশবুনদর জে্য এবং অহতহরতি স্বুলতায আক্ান্তনদর জে্য।      

 
* হজ্বপ্রাঙ্গনে �ম্থরত স্াস্্য মন্ত্রোলনযর স�ল �মমীনদর জে্য কমৌসবুমী ইেফ্বু নযঞ্া টি�া গ্রহে �রা বাধ্যতামলূ�, অেবুরবুপভানব হনজ্বর 
সময অে্যাে্য হবভানগ �ম্থরত স�ল �ম্থচারীন�ও কমৌসবুমী ইেফ্বু নযঞ্া টি�া 
গ্রহে �রার জে্য অেবুনরাধ �রা যানচ্ছ।   

১. 

২. 
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ভ্যাকহসন

কমহেেজাইটিস প্রহতনেধ� 

ে্যাট্াভানলন্ (ACYW) টি�া

হলবুদ জ্বনরর টি�া

কমৌসবুহম ইেফ্বু নযঞ্া টি�া

কপাহলওমাইনলটিস টি�া 

হনজ্বর �মপনক্ দশহদে পূনব্থ 

হনজ্বর �মপনক্ দশহদে পূনব্থ

কসৌহদ আরব আসার 

�মপনক্ দবুই সপ্াহ আনগ 

কসৌহদ আরব আসার 

�মপনক্ চার সপ্াহ আনগ

এটি হতে বেনরর 

সবুরক্া প্রদাে �নর এবং 

বাধ্যতামলূ� 

আজীবে সবুরক্া প্রদাে �নর 

কসৌহদ আরব কপৌোর পর আনর� 

কিাজ কদযা হনব 

স�ল হাজ্বী এবং দবুই বেনরার্্থ স�ল হশশবু। গভ্থ বতী 

োরীও হেনত পারনব। 

হলবুদ জ্বনরর েবুঁ হ�নত আক্ান্ত কদশসমহূ হনত আগত স�ল 

হাজ্বীনদর জে্য; কযমে দহক্ে মরবু আহরি�া ও আনমহর�া। 

হজ্ব বা উমরা পালনের জে্য সফর �ারী স�লন� কমৌসবুহম 

ইেফ্বু নযঞ্ার টি�া কেযার জে্য অেবুনরাধ �রা যানচ্ছ। 

হবনশে �নর দীঘ্থস্াযী করাগাক্ান্ত, জন্মগত বা পরবতমীনত 

ইহমউে অভাবগ্রস্ এবং হবপা�ীয করাগীনদর জে্য,গভ্থ বতী 

োরীনদর জে্য চারমাস পর হনত এবং অহতহরতি স্বুলতায 

আক্ান্তনদর জে্য।    

সংক্হমত এলা�ার সব বযনসর হজ্বযাত্রীনদর জে্য

টিকা গ্রিরণর 
সময় মন্তব্যউহদিষ্ট ররেণী

িরজ্বর জন্য প্রর্য় টিকাসমূরির তাহলকাঃ  
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িজ্ব ও উমরাির জন্য সীমান্ত বন্দরর প্রহতররাধমূলক 
ব্যবস্া  
প্র্ানকারী কতৃদে পক্: আন্তজ্থ াহত� স্াস্্যেীহত কপ্রাগ্রাম 

উরদিি্য:

সীমান্ত বদের গবুনলানত প্রহতনরাধমলূ� ব্যবস্ার উনদেশ্য হনলা কসৌহদ আরনব এবং হবনশে �নর হজ্ব-উমরাহর এলা�ায সংক্াম� ব্যাহধ েডানো প্রহতনরাধ �রা।. 

এ ধরনের ব্যবস্ায রনযনেঃ

সাধারে ব্যবস্া:

সীমান্ত পনযন্গবুহলনত স্াস্্য �তৃ্থ পক্ হভজবু্যয্যাল হট্যাগ ব্যবহার �নর স�ল আগন্তু�ন� কচ� �রনবে। সনদেহজে� ব্যহতিনদরন� পূে্থ কচ�- আপ এবং প্রহতনরাধ 

ব্যবস্ার জে্য হে�েস্ স্াস্্য ক�নন্দ্র হেনয যাওযা হনব। অেবুরবুপভানব সীমান্ত পনযন্গবুহলনতপাবহল� স্াস্্য ক�াে েবুঁ হ�র সম্বুখীে হনল পাবহল� কহলর ইমানজ্থ হসি 

প্্যােগবুহল প্রনযাগ �রা এবং এস�ল পহর�ল্পো এবং প্রহশক্ে বাস্তবাযনে অে্যাে্য �তৃ্থ পনক্র সানর সমন্বয �রা। 

হবনশে ব্যবস্া:

(১) রমহনংরকাকাল রমহননজাইটিস

উহদিষ্ট র্িসমূি: সব কদশ
টিকা: সব বযনসর কলা�নদর জে্য 

টিকার সাটিদে হফরকট: আগন্তু�নদরন� কমহেেজাইটিস প্রহতনেধ� ে্যাট্াভানলন্ (ACYW) টি�া গ্রহনের সাটি্থ হফন�ে কদখানত হনব; কযে প্রমাে �রনত 

পানরে কয কসৌহদ আরব আসার �মপনক্ ১০ হদে আনগ হতহে এ টি�া গ্রহে �নরনেে।. উহদেষ্ট করেেীঃ 

 √ হজ্ব বা উমরাহর জে্য আগমে�ারী 

 √ হজ্ব ও উমরাহর কমৌসবুনম হজ্ব ও উমরাহ এলা�ায (মক্া, মদীো, কজদো ও পহবত্র স্ােসমহূ) �াজ �রনত আসা ব্যহতিগে 

টি�ার ধরেঃ ে্যাট্াভানলন্ (ACYW) ভ্যা�হসে। হেম্নহলহখত হব�ল্প টি�াগবুহল ও গ্রহেনযাগ্য:

 √ Polysaccharide ভ্যা�হসে, যা হতে বের সবুরক্া প্রদাে �নর 

 √ �েজবুনগে ভ্যা�হসে, যা পাঁচ বের সবুরক্া প্রদাে �নর 
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সাটিদে হফরকরট টিকার ধরণ উরলেি না োকরল  তার সুরক্ার রময়া্ হতন বছর ধরা িরব।

অন্যান্য ব্যবস্া: হেনম্নাতি করেেীর কলা�নদরন� কমহেেজাইটিস প্রহতনরাধ টি�া হেনত হনবঃ 
আহরি�াে কমহেেজাইটিস সংক্মনের স�ল কদশ হনত আগত হজ্ব ও উমরাহর যাত্রী গে; তারা কদনশ টি�া গ্রহে �রবু� বা ো �রবু�। কস কদশগবুনলা হনলাঃ 

সদূাে, দহক্ে সদূাে, মাহল, ববুহ�্থ োফানসা, হগহে, হগহে হবসাউ, োইহজহরযা, ইহরওহপযা, আইভহর ক�াটে, োইজার, কবহেে, �্যানমরবুে, চাদ, ইহরহত্রযা, 

গাহবিযা, কসনেগাল ও মধ্য আহরি�াে প্রজাতন্ত্র .

যারা কমহেেজাইটিনসর প্রহতনরাধ  টি�া হেনলও ে্যাট্াভানলন্ (ACYW) টি�া কেেহে।.

যানদর হে�ে দশ হদনের �ম সময  বা হতে বেনরর কবশী সময আনগ polysaccharide টি�া গ্রহনের সাটি্থ হফন�ে অরবা পাঁচ বেনরর কবশী সময আনগ 

�েজবুনগে টি�া গ্রহনের সাটি্থ হফন�ে রনযনে।.

যানদর হে�ে টি�া গ্রহনের সাটি্থ হফন�ে কেই তানদর প্রহতনেধ� হচহ�ৎসা হনব হেম্নরনূপঃ  

 
বয়স্ক ব্যহতির জন্য: কমৌহখ� হসপ্রনফ্াক্াহসে 500 হমহলগ্রাম (এ� কিাজ) কদযা হনব, এবং 
হরফাম্পাইহ�ে 600 হমহলগ্রাম প্রহতহদে ২টি �নর দবুই হদনের জে্য (চার কিাজ)কদযা হনব। ) 
 
েভদে বতী মহিলার্র জন্য: হসহরিটিক্ে 250 হমহলগ্রাম ইেনজ�শে (এ� কিাজ)) 
হিশু: হরফাম্পাইহ�ে হসরাপটি হেম্নহল্হখত হেযনম:

 √ ১ মানসর �ম বযস: ৫ হমহল./প্রহত ক�হজ ১২ ঘন্া পর পর দবুই হদনের জে্য (৪ কিাজ)

 √ এ� মাস এবং তার উপর: ১০ হমহল./প্রহত ক�হজ ১২ ঘন্া পর পর দবুই হদনের জে্য (৪ কিাজ)

দ্রষ্টব্য: উপনরাহল্হখত স�ল ভ্যা�হসে ও ঔেনধর কক্নত্র সংযবুতি সংরক্ে,  ব্যবহার পধিহত ও ব্যবহার হেনেধাজ্ার     হেনদ্থ হশ�া  ভানলাভানব পনড 
তদােবুযাযী �াজ �রনত হনব।  

(২) িলু্ জ্বর

উহদিষ্ট র্িসমূি: 
আহরিকা: এনঙ্গালা, কবহেে, ববুহ�্থ ো ফানসা, ববুরবুহ্, �্যানমরবুে, মধ্য আহরি�া প্রজাতন্ত্র, চ্যাি, �নঙ্গা, আইভহর ক�াটে, �নঙ্গা, গেতাহন্ত্র� প্রজাতন্ত্র, ইহরওহপযা, ইহরওহপযা, গাবে, গাহবিযা, 

ঘাো, হগহে, হগহে হবসাউ, ক�হেযা, লাইনবহরযা , মাহল, কমৌরতাহেযা, োইজার, োইনজহরযা, কসনেগাল, হসনযরা হলওে, সবুদাে, সাউর সাউদাে প্রজাতন্ত্র, কোনগা এবং উগা্া।

আরমহরকা: আনজ্থ হন্ো, কভহেজবুনযলা, ব্াহজল, �লহবিযা, ইকুনযির, করিঞ্চ হগযাো, গাযাো, পাোমা, প্যারাগবুনয, কপরবু, বহলহভযা রাজ্য, সবুহরোম এবং হত্রহেদাদ ও কোবানগা।

১.

২. 

৩.

৪.



টিকা: সব বযনসর কলা�  

টিকা গ্রিরণর সাটিদে হফরকটঃ  আন্তজ্থ াহত� স্াস্্যহবহধ অেবুযাযী, হলবুদ জ্বনরর সংক্হমত কদশ করন� আসা সমস্ত পয্থে�ন� অবশ্যই এ�টি ববধ হলবুদ জ্বনরর টি�াদাে সেদ 
উপস্াপে �রনত হনব; যানত প্রমাহেত হয কয তারা কসৌহদ আরনব আসার �মপনক্ ১০ হদে আনগ উতি টি�া গ্রহে �নরনেে। এ টি�ার কমযাদ রা�নব সারাজীবে। 

ক�াে ব্যহতির হে�ে উতি টি�ার সাটি্থ হফন�ে ো রা�নল অরবা সাটিহফন�নের ববধ হওযার কমযাদ পূে্থ ো হনল কমযাদ পূে্থ হওযা পয্থন্ত অরবা েয হদে পয্থন্ত তান� �ন�ার 
েজরদাহরর আওতায রাখা হনব। এহ্রি পনযনন্র স্াস্্য অহধদফতর তার োম, জাতীযতা, পাসনপাে্থ  েবির, ফ্াইে েবির, আগমনের তাহরখ, তার পূে্থ তর্য, মক্া ও  মদীোয 
তার অবস্ােস্ল এবং সংহলিষ্ট   মবুযাহল্নমর োম ইত্যাহদ স�ল তর্য স্াস্্যহবেয� মহাপহরচালন�র হে�ে জমা হদনব। 

অন্যান্য ব্যবস্াপনা: আন্তজ্থ াহত� স্াস্্যহবহধ ২০০৫ অেবুযাযী হলবুদ জ্বনরর সংক্মনে আক্ান্ত কদশসমবুহ হনত আগত হবমাে, জাহাজ ও অে্যাে্য পহরবহে হনত মশা হেধনের 
সাটি্থ হফন�ে তলব �রা হনব। এমহেভানব আগত স�ল জাহাজ হনত পহরচ্ছন্নতার ববধ সাটি্থ হফন�ে চাওযা হনব। অে্যহদন� সংক্মে মতূি হওযার ব্যাপানর হেহশ্ত হওযার জে্য 
হলবুদ জ্বনরর সংক্মনে আক্ান্ত কদশসমবুহ হনত আগত জাহাজ সমহূ কচ� �রা হনব। 

(৩) রপাহলওমাইরলটিস

উহদিষ্ট র্িসমূিঃ 

আফগাহেস্তাে, োইনজহরযা, পাহ�স্তাে, �্যানমরবুে, মধ্য আহরি�াে হরপাবহল�, চাদ, হগহে, লাওস হপপলস কিনমানক্টি� হরপাবহল�, মাদাগা্ার, মাযােমার, োইজার, ইউনক্ে, গেতাহন্ত্র� 

প্রজাতন্ত্র �নঙ্গা, হেরক্ীয হগহে, ইহরওহপযা, ইরা�, ক�হেযা, লাইনবহরযা, হসনযরা হলযে, কসামাহলযা, দহক্ে সবুদাে, হসহরযাে আরব প্রজাতন্ত্র এবং ইনযনমে

টিকাঃ  স�ল বযনসর কলা� 

• টিকা গ্রিরণর সাটিদে হফরকটঃ উপনরাহল্হখত কদশ হনত আগত স�ল ব্যহতিন� কমৌহখ� কপাহলওমাইনলটিস টি�া গ্রহনের সাটি্থ হফন�ে উপস্াপে �রনত হনব; যানত প্রমাহেত হয কয 

তারা কসৌহদ আরনব আসার �মপনক্ চার সপ্াহ আনগ উতি টি�া গ্রহে �নরনেে।

• টিকার ধরণ: এ� কিাজ কমৌহখ� কপাহলও টি�া (ওহপহভ), অরবা কপাহলও ভাইরাস হেহ্রিয ভ্যা�হসে (আইহপহভ)।  
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অন্যান্য ব্যবস্া: কসৌহদ আরনব কপৌোর পর উপনরাহল্হখত কদশ হনত আগত সব বযনসর স�ল ব্যহতিন� কমৌহখ� কপাহলওমাইনলটিস টি�া প্রদাে �রা হনব, চাই তারা 
আনগ টি�া গ্রহে �রবু� বা ো �রবু�। তনব টি�া প্রদানে হেনেধাজ্ার ব্যাপানর টি�ার সানর সংহলিষ্ট হেনদ্থ হশ�া অেবুসরে �রা হনব। 

(৪) হজকা ভাইরাসঃ

কযনহতবু  মধ্য ও দহক্ে আনমহর�ায হজ�া ভাইরানসর সংক্মে পাওযা হগনযনে এবং এ ভাইরাস এহিস ইহজহটি মশার মাধ্যনম েডায তাই আন্তজ্থ াহত� স্াস্্যহবহধ ২০০৫ 
অেবুযাযী আক্ান্ত কদশসমবুহ হনত আগত হবমাে, জাহাজ ও অে্যাে্য পহরবহে হনত মশা হেধনের সাটি্থ হফন�ে তলব �রা হনব। উনল্খ্য কয, উতি কদশসমনূহর তাহল�া ভাইরাস 
সংক্মনের উপর হভহত্ত �নর হেযহমত আপনিে �রা হনব। 

(৫) করলরাঃ

ইনযনমনে �নলরার প্রাদবুভ্থ ানবর �ারনে, দহক্ে সীমানন্তর পনযনন্ হেম্নহলহখত ব্যবস্া কেওযা হনব:

সব সমনয, হবনশে �নর হজ ও উমরার কমৌসবুনম বদেনর কপৌোমাত্র �নলরা সোতি �রার জে্য ইনযনমে করন� আগত যাত্রীনদরন� কচ� �রনত হভজবু্যযাল 

হট্যাগ প্রহক্যা অবলবিে �রা হনব। 

সনদেহজে� কক্নত্র ব্যহতিন�  হবহচ্ছন্ন �রার জে্য এবং অহবলনবি স্াস্্য হবেয� মহাপহরচাল�ন� অবহহত �রা ও সংক্মে হেযন্ত্রনের হেযমগবুহল অেবুসরে 

�রার জে্য প্রনযাজেীয ব্যবস্া গ্রহে �রা হনব। 

শবুধবুমাত্র সঠি�ভানব টিেজাত এবং শতিভানব বন্ধ �রা খাবার যা কসৌহদ �াটেমস এবং কসৌহদ ফবু ি অ্যা্ ড্াগ অরহরটির অেবুনমাদনে যাত্রীর জে্য 

যনরষ্ট এমে খাবার  ব্যতীত অে্য ক�াে খাবার ইনযনমে করন� আগত যাত্রীনদর সানর প্রনবনশ বাধা প্রদাে �রা। 

স্াস্্য পহরনবশ, বা খাবার-পােীয হেরাপত্তা সংক্ান্ত ক�াে মন্তব্য সংনশাধে �রনত কসৌহদ আরনবর হসটি �নপ্থানরশে অহধদফতর, �ৃহে মন্ত্রোলয এবং 

কসৌহদ ফবু ি অ্যা্ ড্াগ অরহরটির সানর কযাগানযাগ �রা। 

পাহেনত ব্যা�নেহরযা পরীক্া �রার জে্য বদেনরর স�ল পাহের উৎস হনত হেযহমত ভানব েমবুো সংগ্রহ �রা। 

১. 

২.  

৩. 

৪. 

৫.
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িজ ও উমরাি পালরনর সময়কালীন স্াস্্যেত 
পরামিদে
হজ্ব ও ওমরাহ পালে�ারী তানদর ইবাদানতর হবধাে পালনের সময অনে� ঘেোর সম্বুখীে হয এবং অনে� মােবুনের সানর কদখা হয। হবহভন্ন স্ানে কযনত হয। 

এজে্য হজ্ব ও ওমরাহ পালে�ারীন� স্ানস্্যর যত্ন হেনত হনব, এবং সাধারে হবেনয ও অবনহলা �রা যানবো। �ারে, অহধ�াংশ স্াস্্যগত সমস্যা ঘনে রান� 

সহজ সাধারে স্াস্্য পরামশ্থ  ও হেনদ্থশো উনপক্া �রার �ারনে।  

হনরনে আমরা িাজ্বীর্র জন্য অনসুরনীয় হকছু স্াস্্য পরামিদে উরলেি করহছঃ 

ব্যহতিেত পহরচ্ছন্নতা ও স্াস্্যকর পহররবি বজায় রািার পরামিদে সমিূঃ  
* ব্যহতিগত স্াস্্যহবহধ বজায রাখা, হেযহমত কগাসল �রা এবং পাহে ও সাবাে অরবা ক�াে পহরচ্ছন্ন�ারী বস্তু হদনয হেযহমত হাত কধৌত �রবুে। 

* খাবানরর আনগ-পনর, বাররবুম ব্যবহানরর পর, হাঁহচ বা �াহশ কদযার পর এবং বাহহর করন� অবস্ােস্নল আসার পর ভানলা �নর হাত ধবুনয হেে। 

* কমনেনত রবুরবু কফলার অভ্যাস পহরত্যাগ �রবুে – এটি এ�টি অনশাভে অভ্যাস ও বনে- কযনহতবু  এটি করাগ ব্যাহধ সংক্মনের এ�টি েবুঁ হ�পূে্থ উৎস।

* �াহশ বা হাঁহচ কদযার সময রবুমাল দ্ারা ো� ও মবুখ কিন� হেে। অতঃপর তা আবজ্থ োর েবু হডনত কফনল হদে। 

* রবুমাল ো রা�নল হাত ব্যবহার ো �নর উপনরর বাহবুনত �াহশ বা হাঁহচ হদে। 

* সংক্াম� ব্যাহধ কযে ো েডায কস জে্য হেধ্থাহরত েযনলে বা �নমাি োডা অে্য ক�ারাও মল- মতূ্র ত্যাগ �রা করন� হবরত রাকুে। এটি এ�টি অনশাভেীয অে্যায 
আচরে ও বনে। 

* অবহশষ্ট খাবার বা বজ্থ ্য রাস্তায কফলনবেো। এগবুনলা হেধ্থাহরত বনক্ কফলবুে। 

* হবহভন্ন ধরনের স্াস্্য সমস্যা এডানোর জে্য হেযহমত কপাো� পহরবত্থে �নর পহরচ্ছন্ন কপাো� পহরধাে �রবুে। 

* বদহে� আপোর বাসস্ানের পহরচ্ছন্নতার প্রহত মনোনযাগ হদে। 

* হেযহমত আপোর মবুখ ও দাত পহরষ্ার �রবুে।  
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বজ্থ ্যগবুনলা বন্ধ ব্যানগ হেনয হেধ্থাহরত স্ানে কফলবুে। হভড এবং জেসমানবনশর স্ানে মা্ ব্যবহার �রবুে, 

এবং উৎপাদে হেনদ্থ হশ�া অেবুযাযী তা হেযহমত 

পহরবত্থে �রবুে। কখালার সময সামনের হদ� করন� 

ো খবুনল �ানের হপেে করন� খবুলবুে। অতঃপর পাহে 

ও সাবাে হদনয হাত ধবুনয কফলবুে।

�াহশ বা হাঁহচ কদযার সময রবুমাল দ্ারা ো� ও 

মবুখ কিন� হেে। অতঃপর তা আবজ্থ োর েবু হডনত 

কফনল হদে। 

রবুমাল ো রা�নল হাত ব্যবহার ো �নর উপনরর 

বাহবুনত �াহশ বা হাঁহচ হদে। কযে করাগজীবােবু ো 

েডায। 
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েরম তাপ এবং সান রট্াক িরত সুরক্ার জন্য পরামিদে সমিূ

ক�াে ক�াে হাজ্বী সানহব �খনো হনজ্বর হবহভন্ন হবহধ হবধাে কযমে তওযাফ, সাযী, �ং�র হেনক্প ইত্যাহদ হবধাে প্রচ্ ভীড ও গরনমর মনধ্য আদায �নরে। 

তখে হতহে হেনজও �নষ্টর সম্বুখীে হে এবং অে্যনদরন�ও �নষ্ট কফনলে। অরচ �ম ভীড এবং মাোহর তাপমাত্রার সময তা আদায �রা শরীনরর জে্য 

আরামদায� এবং অহধ� মেনযাগ ও প্রশাহন্তর সানর ইবাদাত �রার সহায�। ক�উ �াউ আবার হজ্ব ও উমরার সময�ানল �ষ্ট �নর অনে� রাত পয্থন্ত কজনগ 

রান�ে এবং যনরষ্ট পহরমাে হবরোম গ্রহে �নরেো। এ ধরনের আচরনের �ারনে তান� অনে� �ষ্ট, ক্াহন্ত ও দবুব্থলতার হশ�ার হনত হয। 

প্রহতরক্াঃ
* পাহেশবুে্যতা দরূ �রার জে্য পয্থাপ্ পহরমাে পাহে, জবুস ইত্যাহদ পােীয পাে �রবুে। 

* অহতহরতি শাহররী� পহররেম ো �নর পয্থাপ্ পহরমানে হবরোম গ্রহে �রবুে। 

* করানদ োতা ব্যবহার �রবুে (হাল্া রং কযমে সাদা রং এর োতা উত্তম) এবং যরা সম্ভব সরাসহর করাদ এহডনয চলবুে। 

হহে কট্া� এবং সাে কট্া� এডানত োতা ব্যবহার �রবুে এবং যরা সম্ভব সরাসহর করাদ এহডনয চলবুে। কবশী কবশী 

পােীয পাে �রবুে এবং পয্থাপ্ হবরোম গ্রহে �রবুে। 
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িার্্য হবষহরিয়া
ক�াে ক�াে হজ্ব ও উমরাহ পালে�ারী অস্াস্্য�র উপানয খাবার বতরী �নরে, এজে্য হনজ্বর সময হ�েবু হ�েবু খাবার সংহলিষ্ট কপনের পীডার প্রাদবুভ্থ াব কদখা কদয। 

(কযমে, িাযহরযা, বহম, কপে ব্যারা, আমাশয এবং খাদ্য হবেহক্যা)

প্রহতররাধ ব্যবস্াঃ 
* খাবার বতরীর সময, খাবানরর আনগ-পনর এবং বাররবুম ব্যবহার �রার পনর সাবাে এবং পাহে হদনয ভালভানব হাত কধৌত �রবুে। 

* খাদ্য প্রস্তুত এবং পহরনবশে জে্য ব্যবহৃত পাত্র ভালভানব কধৌত �রবুে।

* খাওযার আনগ ফল এবং সবহজ ভালভানব কধৌত �রবুে।

* ক�ােও খাবার কখালা রাখনবেো। �ারে এনত  এটি �ীেপতঙ্গ, প্রােী এবং দেূনের জে্য উন্মবুতি রান�। 

* টিেজাত এবং সংরহক্ত খাবার এবং পােীয ক�োর সময কমযাদ কশে হওযার তাহরখ যাচাই �রবুে।

* পাে �রা এবং রান্নার জে্য কবাতলজাত খহেজ পাহে বা হবশবুধি পাহে ব্যবহার �রবুে; অে্যরায, এটি ব্যবহানরর আনগ ভানলাভানব ফবু টিনয হেে। 

• রাস্তার হবনক্তানদর করন� খাবার ক�ো করন� হবরত রাকুে এবং কখালা খাদ্য করন� দনূর রাকুে।

• রান্না �রা খাবার রবুনমর তাপমাত্রায দবুই ঘন্ার কবশী সময রাখনবেো। �ারে এনত ব্যা�নেহরযা সংক্হমত হয এবং 

খাদ্য হবেহক্যা কদখা কদয।  রান্না �রা খাবার হরিনজ রাখা উহচত বা এ�নবলা খাবানরর জে্য প্রনযাজেীয পহরমাে 

প্রস্তুত �রা উহচত।
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িা্্য হবষহরিয়া প্রহতররারধর জন্য:

হাজ্বী সানহবন� হনজ্বর সময পহরচ্ছন্নতার 
প্রহত গবুরবুত্ব কদযা উহচত।

রান্না ও পাে �রার পাহে পহরচ্ছন্ন 
এবং ব্যা�নেহরযা ও দেূে মবুতি হওযা 

আবশ্য�। 

খাবার বতরীর সময এবং খাবানরর আনগ-
পনর সাবাে ও পাহে হদনয ভালভানব হাত 

কধৌত �রবুে।  

খাওযার আনগ ফল এবং সবহজ ভালভানব 
কধৌত �রবুে।

মনে রাখনবে, রান্না �রা খাবার রবুনমর 
তাপমাত্রায বা বানস দবুই ঘন্ার কবশী 
সময রাখনবেো। �ারে এনত ব্যা�নেহরযা 
সংক্হমত হয এবং খাদ্য হবেহক্যা কদখা 

কদয।  

টিেজাত এবং সংরহক্ত খাবার ক�োর 
সময কমযানদাত্তীনে্থর তাহরখ যাচাই �রবুে।

খাবার ভানলাভানব রান্না �রবুে এবং রান্নার 
পর অহবলনবি কখনয কফলবুে অরবা হরিনজ 
উপযবুতি �া্া তানপ সংরক্ে �রবুে। 
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মনে রাখনবে আপোর ব্যহতিগত কশহভং েবু লস ব্যবহার �রাই সংক্াম� ব্যাহধর েবুঁ হ� হনত মবুহতির সনব্থাত্তম উপায।  

ক�াে ক�াে হজ্ব বা উমরাহ পালে�ারী অনে্যর ব্যবহৃত কলেি বা করজার ব্যবহার �নরে; যা তানদরন�  কহপাোইটিস (হব) এবং (হস) সংক্াম� করানগর েবুঁ হ�নত 

কফনল কদয। আপোর ব্যহতিগত কশহভং েবু লস কযমে, কলেি করজার ইত্যাহদ এ�বার মাত্র ব্যবহার �নর হেধ্থাহরত স্ানে কফনল হদে। 

পরামিদে সমূিঃ
* উপযবুতি োহপত হেব্থাচে �রবুে এবং রাস্তা ঘাে বা প্ােফনম্থর োহপত হনত দনূর রাকুে । 

* চবুল োঁো বা �াোর আনগ োহপতন� পাহে ও সাবাে দ্ারা হাত কধাযার �রা মনে �হরনয হদে। 

* এ�বার ব্যবহার উপনযাগী  করজার ব্যবহার �রবুে। কয স�ল করজার কলেি পহরবত্থে �নর বার বার ব্যবহার �রা হয কসগবুনলা হনত দনূর রাকুে। 

* অে্যাে্য েবু লস অে্যনদর সানর ভাগাভাহগ �নর ব্যবহার �রা হনত হবরত রাকুে। কযমে চবুল পহরষ্ানরর ব্াশ, স্পঞ্, হফে�াহর ইত্যাহদ। 

রিহভং এবং চুলকাটা সংরিান্ত পরামিদে 
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হনজ্বর সময�ানল অনে� ঘেো দবুঘ্থেো ঘনে; �ারে তখে অল্প সমনযর মানে হবশাল সংখ্য� কলান�র সমাগম ঘনে। তারা পাশাপাহশ এবং সংযবুতি তাঁববুনত রান� 

এবং �াো�াহে সমনয হবহভন্ন স্ানে স্াোন্তহরত হয, তদবুপহর তারা হবহভন্ন কদশ হনত আনস, হভন্ন হভন্ন ভাোয �রা বনল  এবং হশক্াগত কযাগ্যতায হবহভন্ন 

পয্থানযর হনয রান�। ফনল হনজ্বর কমৌসবুনম অনে� ধরনের দবুঘ্থেো ও স্াস্্য সমস্যা কদখা হদনত পানর।  

হনরনে উরলেির�াে্য হকছু ্রুদেটনা সম্পরকদে  আরলাকপাত করা িরলাঃ 

১. আগুন

আগবুে কেভানো বা প্রহতনরাধ সংক্ান্ত পরামশ্থ সমহূঃ

* তাববুগবুহলর মনধ্য আগবুে জ্বালানো এহডনয চলবুে এবং রান্না �রার জে্য শবুধবুমাত্র মনোেীত স্ােগবুহল ব্যবহার �রবুে। 

* হসগানরনের অবহশষ্টাংশ হেধ্থাহরত স্ানে কফলবুে। মলূত হাজ্বী সানহবনদর উহচত হনলা ধমূপাে হনত সম্পূে্থ হবরত রা�া। 

* হাজ্বী সানহনবর জে্য ইমানজ্থসিী কবর হবার পর হচনে রাখা আবশ্য�; কযে প্রনযাজনের সময তা ব্যবহার �রা যায।

* আপোর বাসস্াে ত্যাগ �রার সময ইনল�হট্� পাওযার গবুনলা বন্ধ �রা হেহশ্ত �রবুে এবং সন�েগবুহলনত ওভারনলাি  বা অহতহরতি সংনযাগ এহডনয চলবুে।

২. োহ়ি ্রুদেটনা

হাজ্বী সানহব ও গাহডর ড্াইভারনদর জে্য হেনম্ন হ�েবু পরামশ্থ প্রদত্ত হনলাঃ

* দ্রুত গহতনত গাহড চালানো হনত হবরত রাকুে এবং রাস্তার মানে মােবুে জনের প্রহত লক্্য রাখবুে। 

* বাস বা গাহডর োনদ আনরাহে �রা হনত হবরত রাকুে, হবনশে �নর আরাফাহ হনত মবুযদানলফায যাওযার সময। 

* হাজ্বী সানহব রাস্তায কহনে চলার সময গাহডর রাস্তা হনত দনূর রা�নবে।  

হনরাপত্া সংরিান্ত পরামিদে 
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 (৩) ক্ত এবং ভাঙ্গনঃ

* ক�াে হাজ্বী সানহনবর জে্য পাহাড বা উচবু স্ানে অবস্াে �রা উহচত েয। পারর বা পাহাড কবনয উ�া করন� হবরত রা�া উহচত। �ারে এনত তার জীবে েবুঁ হ�র 
সম্বুখীে হনব। 

* হাজ্বী সানহবনদর উহচত ভীড এবং ধাক্াধাহক্ হনত দনূর রা�া, �ারে হনজ্বর সময এর �ারনেই অহধ�াংশ আহত হবার ঘেো ঘনে।

* চলাচল ও হবহধ হবধাে আদানয উপযবুতি সময হেব্থাচে �রা শত্থ আদায পূব্থ� শরীযত প্রদত্ত সবুনযাগ গ্রহে �রা। 

* প্ােফম্থ বা রাস্তায হবোো হবোনো এবং গাহড বা যােবাহনের েীনচ ঘমূানো করন� হবরত রা�া আবশ্য�।

* ভীনডর স্ানে হাজ্বী সানহবন� তার োতা উচবু �নর ধরনত হনব, কযে অে্য ক�উ �ষ্ট ো পায। 

* দবূ্থল অসবুস্, বনযাবধৃি, োরী ও হশশবুনদর সানর সদয আচরে �রা আবশ্য�। 

হাজ্বী সানহবনদর উহচত যরা সম্ভব বড দনলর সানর হাো এহডনয  চলা। �ারে এটি হেনজর ও অে্য হাজ্বীনদর জে্য 

হবপনদর �ারে হনত পানর। 
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সঠিকভারব ঔষধ সংরক্ণ করাঃ
হাজ্বী সানহবন� তার ব্যবহৃত ঔেধাবলী সঠি� উপানয সংরক্ে �রনত হনব, হবনশে �নর গরম আবহাওযায। বাজানর ঔেধ সংরক্নের কোে ব্যাগ পাওযা যায, 

তানতও সংরক্ে �রা কযনত পানর। 

র�িারন রসিারন হবছানা রপরত রিায়া অস্াস্্যকরঃ
অপর এ�টি অে্যায ও ক্হত�র আচরে হনলা কযখানে কসখানে হবোো কপনত কশাযা। ক�াে ক�াে হাজী সানহব হনজ্বর কমৌসবুনম রাস্তায, ব্ীনজর েীনচ বা গাহডর 

উপর হবোো কপনত শবুনয রান�ে, এনত হবহভন্ন করানগর সংক্মে ঘনে। এোডাও তারা হবহভন্ন �ষ্ট ও সাে কট্ান�র েবুঁ হ�নত পনডে এবং �খনো �খনো এটি 

সাধারে ট্্যাহফ�, অ্যাবিবুনলসি এবং হসহভল হিনফসি যােবাহেগবুহলনত অসবুহবধা সহৃষ্ট �নর।

ধমূপান রছর়ি র্য়াঃ
হনজ্বর কমৌসবুম ধমূপাে পহরপূে্থভানব কেনড কদযার সবূে্থ সবুনযাগ। �ারে এর ক্হত�র হদ� স�নলর �ানে স্পষ্ট। হবনশে �নর হনজ্বর সময ভীড এবং �াো�াহে 

আবাস স্নলর �ারনে ধবুমপাযী ও অে্যনদর উপর এর ক্হতর মাত্রা কবনড যায। 

ো�-মবুনখর মা্ দ্ারা হ� হাজ্বীগে উপ�ৃত হনত পানরে?

হভড এবং জেসমানবনশর স্ানে মা্ ব্যবহার �রা উহচত, এবং উৎপাদে হেনদ্থ হশ�া অেবুযাযী তা হেযহমত পহরবত্থে �রবুে। কখালার সময সামনের হদ� করন� 

ো খবুনল �ানের হপেে করন� খবুলবুে। অতঃপর পাহে ও সাবাে হদনয হাত ধবুনয কফলবুে।

এমহেভানব, সংক্মে প্রহতনরাধ �রার জে্য সহদ্থ �া্ায আক্ান্ত ব্যহতিনদরন� মা্ পহরধানের পরামশ্থ কদযা যানচ্ছ। 
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হকছু ররােীর জন্য হবরিষ স্াস্্য পরামিদে
হজ্ব ও উমরার সময হ�েবু করাগীর হবনশে যত্ন প্রনযাজে।

িারটদে র ররােীর্র জন্য স্াস্্য পরামিদে:
সাধারনত, হস্হতিীল অবস্ায় হৃ্�রন্ত্রর ররােী িরজ্বর হবধান পালন কররত পাররন। তরব তারক হনরনোতি হনর দ্ে িনাবলী অনসুরণ করার 
পরামিদে র্য়া �ারচ্ছঃ 

* হনজ্ব যাবার আনগ সক্মতা সম্পন�্থ  হেহশ্ত হওযার জে্য িাতিানরর সানর কদখা �রবুে।

* পয্থাপ্ পহরমাে ঔেধ সানর রাখবুে এবং তা সঠি� ও উপযবুতি হেযনম সংরক্ে �রবুে।

* করাগীর অবস্া এবং ঔেনধর হববরে সবিহলত কমহিন�ল �াি্থ  বা িাতিাহর হরনপাে্থ  সানর রাখবুে। 

* অহতহরতি শারীহর� পহররেম হনত দনূর রাকুে। তাওযাফ, সাযী বা অে্য সময �ষ্ট অেবুভব হনল শরযী সবুনযাগ গ্রহে �নর হবুইল কচযার ব্যবহার �রবুে।

* অহতহরতি রাগ বা স্াযবুহব� উনত্তজো হনত দনূর রাকুে। আর মনে রাখনবে উদারতা ও ক্মা হজ্ব ও উমরা�ারীনদর ববহশষ্ট্য। 

* অহতহরতি চহব্থ ও লবোতি খাবার এহডনয চলবুে এবং িাতিানরর পরামশ্থ মত খাবানরর হেযম কমনে চলবুে।

* এ ধরনের করাগীনদর জে্য আত্ীয স্জে বা ক�াে বন্ধবু  বান্ধনবর সানর হজ্ব আদায �রা উত্তম; কযে ক�াে দঘূ্থেো ঘেনল তারা সহযতা �রনত পানর।  

করাগী ববু� ব্যারা বা বোস �ষ্ট অেবুভব �রনল তান� হবরোম হেনত হনব। আর ব্যারা কবনড কগনল তৎক্োৎ হে�েস্ স্াস্্য 

ক�নন্দ্র হেনয কযনত হনব। 
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িাযানবটিস করাগীগে িাতিাহর পরীক্া �নর তানদর সক্মতা যাচাই �রার পর ইেশাআল্াহ হজ্ব ও উমরা �রনত পারনবে। 

হকন্তু হনরনোতি হবষয়গুরলার ব্যাপারর তার্ররক সতকদে  োকরত িরবঃ

* অহতহরতি পহররেম, প্রচ্ গরম বা খাবানরর হেযম পহরবত্থ নের �ারনে রনতি গ্লুন�ানজর মাত্রা �নম যাওযা।

* অহতহরতি হাঁোচলা বা ভীনডর �ারনে পানয বা অে্য ক�ারাও ক্ত বা কফা্া হওযা। 

* ভীড, অহতহরতি ঘাম বা গ্লুন�ানজর মাত্রার অহস্হতশীলতার �ারনে িাযানবটিস করাগীনদর সহনজই ফবু সকুহড কদখা কদয। 

এসকল সমস্যা এ়িারনার জন্য হনরনে ডায়ারবটিস ররােীর্র জন্য হকছু পরামিদে র্য়া িরলাঃ
* �হজিনত এ�টি কব্সনলে রাখবুে বা এ�টি সোতি�রে �াি্থ  রাখবুে যা হেনদ্থশ �নর কয আপহে িাযানবটি� করাগী এবং প্রনযাজনের সময তা প্রনযাজেীয ঔেধ 

গ্রহনে আপোন� সাহায্য �রনব ।

* প্রহতহদে হেযহমত গ্লুন�ানজর পহরমাে করে হেধ্থারনের জে্য গ্লুন�াজ হমোর সানর রাখবুে, হবনশে �নর যখে গ্লুন�ানজর মাত্রা অহস্হতশীল অেবুভূত হয।

* আপোর স্াস্্যগত অবস্ার উপর এ�টি হবস্তাহরত হচহ�ৎসা প্রহতনবদে সানর রাখবুে, এবং বাসস্ানে আপোর হে�েতম ক�াে ব্যহতি এবং �ানফলার িাতিানরর 
আপোর িাযানবটিনস আক্ান্ত হওযার হবেযটি জাোে।

* িাযানবটিনসর যনরষ্ট ঔেধ সানর রাখবুে এবং সংহলিষ্ট িাতিানরর খাদ্য পরামশ্থ কমনে চলবুে।

* পহরবহনের সময ইেসবুহলে �া্া স্ানে রাখবুে এবং আবাসস্নল তা সঠি� বরফ প্যা� অরবা রিীনজ  সংরক্ে �রবুে।

* হনজ্বর সময, ক্ত করন� আপোর পানযর সবুরক্ার জে্য আরামদায� কমাজা পহরধাে �রবুে এবং েগ্নপনদ হাঁেনবে ো।

* রনতি কযে গ্লুন�ানজর মাত্রা �নম ো যায কসজে্য যনরষ্ট খাবার ও ঔেধ গ্রহে ো �নর তাওযাফ বা সাযী �রনবেো। অহতহরতি খাবার গ্রহে হনত হবরত 
রাকুে।

ডায়ারবটিস ররােীর্র জন্য স্াস্্য পরামিদে:
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* গ্লুন�ানজর মাত্রার গবুরবুতর হ্রাস এডানোর জে্য হেযম অেবুযাযী প্রহতহেযত প্রধাে এবং হাল�া খাবার খাে।

* অহতহরতি হমহষ্টজাতীয খাবার করন� দনূর রাকুে। �ারে রনতি শ�্থ রার মাত্রা বহৃধি আপোর স্ানস্্যর জে্য ক্হতর �ারে হনত পানর। 

* যহদ আপহে গ্লুন�াজ স্তনরর হ্রানসর উপসগ্থগবুহল অেবুভব �রনত শবুরবু �নরে, (কযমে �ম্পে,ক্াহন্ত, হ�াৎ ক্বুধা, অত্যহধ� ঘাম বা শীনতর অেবুভূহত, কচাখ 
োপসা হনয যাওযা) এই ধরনের কক্নত্র হনজ্বর �াজ সামহয� ভানব বন্ধ রাখবুে এবং স্াস্গত সত�্থ তাগবুনলা কমনে চলবুে। 

* হেযহমত পয্থাপ্ পাহে পাে �রবুে।

* ত্বন� প্রদাহ কদখা হদনল তার চহ�তসার জে্য ক্ত পহরচ্ছন্ন �ারী প্রনযাজেীয ঔেধ সানর রাখবুে এবং তানত কবশী ক্ত কদখা হদনল িাতিানরর সানর পরামশ্থ 
�রবুে। 

* যতো সম্ভব জখম এবং সংক্মে এডানোর জে্য করজানরর বদনল আপোর হেনজর ববদবু্যহত� কশহভং কমহশে ব্যবহার �রবুে।

হাইনপাগ্াইহসহমযার (রনতি শ�্থ রা �নম যাওযার) হচহ�ৎসা হ�?

আপহে তখে সনচতে অবস্ায রা�নল, হেম্নহলহখত �াজগবুনলা �রনত পানরে:

* এ�গ্াস হমহষ্ট জবুস কযমে, �মলা, আনপল বা হমরে ফনলর জবুস পাে �রবুে। 

* অরবা দবুই চা চামচ মধবু পাে �রবুে।

* অরবা এ� গ্াস পাহেনত দবুই চা চামচ হচহে হমহশনয পাে �রবুে।

* অরবা ২ করন� ৫ টি গ্লুন�াজ ে্যাবনলে গ্রহে �রবুে (ফানম্থসী হনত তা হ�নে হেনত পানরে)। 

িাযানবটিস করাগী অনচতে হনয পডনল তান� দ্রুত হে�েস্ স্াস্্যন�নন্দ্র হেনয যাে। 
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হজ্ব বা উমরার সময, হাঁপাহে করাগীর অনে� সময হাঁপাহের লক্ে এবং বোস �ষ্ট বহৃধি পায; �নয�টি �ারনে এমে ঘনে: কযমে, ভীনডর স্াে বা ধবুলাময 

স্াে অরবা গাডী হনত হেগ্থত কধাযাযবুতি স্ানে অবস্ানের ফনল। �খনো �খনো পহররেম এবং এ�াধানর চলার �ারনে হখচবুেী বা ফবু সফবু নসর সংক্মে কদখা কদয, 

যা ভীনডর �ারনে বাডনত পানর। 

এজন্য আমরা িাঁপাহন ররােীর জন্য  হনরনোতি পরামিদে  হ্হচ্ছঃ
* �হজিনত এ�টি কব্সনলে রাখবুে যানত আপোর োম, বযস, করানগর হববরে ও হচহ�ৎসা সম্পন�্থ  হলখা রা�নব।

* হজ্ব সফনরর আনগ হনজ্বর সক্মতা যাচাই �রার জে্য এবং বোস�নষ্টর সময প্রনযাজেীয পদনক্নপর পরামশ্থ কেযা জে্য িাতিানরর সানর কদখা �রবুে।

* যনরষ্ট পহরমাে ইেনহলার সানর রাখবুে।

* কয ক�াে ধরনের শারীহর� পহররেনমর আনগ হবনশে �নর তওযাফ ও সাযীর সময কব্াংন�াহিনযোর (বোস োলী প্রশস্ত �ারী)  ব্যবহার �রবুে। 

* বার বার হবরোম হেে।

* বোস�ষ্ট করন� বাচার জে্য ভীড এহডনয চলবুে। �ারে তা হাঁপাহে বহৃধি �রা।

* বোস�নষ্টর উপসগ্থ কদখা হদনল দ্রুত ইেনহলার ব্যবহার �রবুে এবং অহতহরতি বোস�ষ্ট কদখা হদনল হে�েস্ স্াস্্যন�ন্দ্র বা হাসপাতানল চনল আসবুে। 

হাঁপাহে করাগীর বোস�নষ্টর উপসগ্থ কদখা হদনল দ্রুত ইেনহলার ব্যবহার �রবুে এবং অহতহরতি বোস�ষ্ট কদখা হদনল হে�েস্ 

স্াস্্যন�ন্দ্র বা হাসপাতানল চনল আসবুে। 

িাঁপাহন ররােীর্র জন্য স্াস্্য পরামিদেঃ
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�খনো �খনো আনশপানশর হ�েবু উপ�রনের �ারনে এলাহজ্থ  উপসগ্থগবুহল বহৃধি হনত পানর, ( কযমে, ধমূপাে, ধবুনলাবাহল, খাবার, রাসাযহে� পদার্থ ইত্যাহদ) এবং 

ত্ব�, কচাখ, ো�, ববু� (হাঁপাহে) আক্ান্ত হয। হজ ও উমরানহর সময  ভীড, ধবুনলাবাহল, মযলা, তাপমাত্রা, গাডীর কধাঁযা ইত্যাহদর �ারনে এই উপসগ্থগবুহল 

বহৃধি কপনত পানর। 

এসকল স্াস্্য সমস্যা হ্রাস করার জন্য পরামিদেসমিূঃ
* কয স�ল স্াে বা সময অরবা �ানজর �ারনে এলাহজ্থ  কবনড যায তা এহডনয চলবুে। কযমে, করাদ, ভীড।.

• চাম়িা / নাক এবং রচারির অ্যালাহজদে র রক্রত্র: 
এলাহজ্থ  করাগীর উহচত তার সানর িাতিানরর পরামনশ্থর হভহত্তনত এলাহজ্থ র প্রহতনেধ� বস্তু সমহূ রাখা (ে্যাবনলে, োন�র ক্রে, কচানখর ড্প)। হাঁপাহে 

োডা অে্যাে্য এলাহজ্থ  হজ্বযাত্রীনদর জে্য কতমে গবুরবুতর হবুমহ� েয। 

• িা্্য এলাহজদে র রক্রত্রঃ 
হেদমীষ্ট ক�াে খাবানরর �ারনে এলাহজ্থ  কদখা হদনল উতি খাবার এহডনয চলা-ই তার হচহ�ৎসা। এোডা খাবানরর আর ক�াে হেযম কমনে চলনত হনবো।  

কয স�ল স্াে বা সময অরবা �ানজর �ারনে এলাহজ্থ  কবনড যায করাগী তা এহডনয চলনব। কযমে, সরাসহর করাদ, ভীড।

এলাহজদে  ররােীর্র জন্য স্াস্্য পরামিদেঃ 
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হকডহন নষ্ট িওয়া, হকডহন ্বূদেল িওয়া এবং হকডহনরত পাের জহনত ররােীর্র জন্য 
পরামিদেঃ
* হনজ্ব যাবার আনগ সক্মতা যাচাই ও উপযবুতি স্াস্্য পরামনশ্থর জে্য িাতিানরর সানর কদখা �রবুে। 

* প্রনযাজেীয ঔেধ সানর রাখবুে এবং উপযবুতি স্ানে তা সংরক্ে �রবুে কযে সহনজই কেযা যায।

* হেযহমত সমযমত ঔেধ গ্রহে �রবুে।

* িাতিানরর হেনদ্থ হশত পহরমানে পাহে ও লবে গ্রহে �রবুে।

* শরীনরর পাহে ও লবনের হ্রাস এডানোর জে্য দীঘ্থ সময করানদ রা�া পহরহার �নর চলবুে। 

* অহধ� পহরমাে কগাশত ও কপ্রাটিে গ্রহে �রা করন� হবরত রাকুে। �ারে এসব হ�িহের ফাংশেন� প্রভাহবত �নর।

* শরীনর ক�াে ধরনের হবপহত্ত কদখা হদনল কযমে গ্যানট্াএন্ারাোইটিস বা মতূ্রোলীর সংক্মে কদখা হদনল �ানফলার িাতিানরর সানর কদখা �রবুে অরবা হে�েস্ 
স্াস্্য ক�ন্দ্র বা হাসপাতানল চনল আসবুে। 

* প্রনযাজনে হে�েস্ স্াস্্য ক�ন্দ্র বা হাসপাতানল চনল আসবুে।

�ার্র ডায়াহলহসস প্ররয়াজনঃ

এধরনের করাগীনদর জে্য হজ্ব বা উমরা পালে �রা েবু হ�পূে্থ। তনব যহদ ক�াে কমহিন�ল টিনমর সানর হজ্ব �রনত পানরে এবং পূব্থ করন� ক�াে হাসপাতানল 

িাযাহলহসনসর জে্য ব্যবস্া �নর রানখে তনব হযনতা সম্ভব।  

হকডহনরত পােররর ররােীঃ 

তান� কবশী পহরমানে পােীয পাে �রনত হনব এবং করাদ এহডনয চলনত হনব। তার জে্য হ�েবু হ�েবু হবধাে সযূ্থানস্তর পর আদায �রা উত্তম। অরবা শরীযত 

প্রদত্ত সবুহবধা অেবুযাযী তার পক্ হনত ক�াে প্রহতহেহধর মাধ্যনম আদায �রনব। 

হচহ�ৎস� �তৃ্থ� হেধ্থাহরত পহরমানে পাহে ও লবে গ্রহে �রবুে এবং শরীনরর পাহে ও লবনের হ্রাস এডানোর জে্য যরা 

সম্ভব করাদ করন� দনূর রাকুে। 

হকডহন ররােীর্র জন্য স্াস্্য পরামিদে
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হজ্ব ও উমরা আদায �রার সময হাজ্বীগে সাধারেত হজ কমৌসবুনমর সানর সম্প�্থ যবুতি হবহভন্ন করানগর েবুঁ হ�র মনধ্য রান�ে, কযমে ইেফ্বু নযঞ্া, �া্া, খাদ্য হবেহক্যা, 

হহে কট্া�, সাে কট্া�, তাপ হেঃনশেে,  রনতি শ�্থ রা হ্রাস পাওযা, �ণ্ঠোলীপ্রদাহ এবং িাযহরযা।

শ্াস�রন্ত্রর ররাে:
হজ্জ কমৌসবুনম এটি সবনচনয কবশী প্রচহলত করাগ। �াহশ বা হাহচর মাধ্যনম ভাইরাস ও জীবােবু দ্ারা আক্ান্ত হওযার �ারনে এ করাগ ঘনে। এটি দবু’প্র�ারঃ

উচ্চ বোস প্রবোনসর করানগর করাগ, (কযমে সাধারে �া্া, ব্ং�াইটিস, গলদাহ)। 

কবশীরভাগ কক্নত্র এসনবর �ারনে বড ক�াে জটিলতা কদখা কদযো তনব, এর �ারনে হজ্ব ও উমরাহ �ারীগে ক্াহন্ত, �ষ্ট ও দবূ্থলতা অেবুভব �নরে।

হেম্ন বোসযনন্ত্রর প্রদাহ (কযমে হেউনমহেযা)ঃ 

এটি প্ররমটির কচনয তবু লোমবুল� �ম ঘনে তনব তার কচনয গবুরবুতর। এর উপসগ্থ হনলাঃ �ফ-�াহশ,জ্বর, বা বোস �ষ্ট। এর হচহ�ৎসা ো �রানল �খনো 

�খনো জটিল আ�ার ধারে �নর। 

িজ্ব ও উমরার মারে অহধক প্রচহলত ররােসমূিঃ 

১.

২.
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শ্াস�রন্ত্রর সংরিমণ প্রহতররারধ করণীয়ঃ
* বোসযনন্ত্রর করাগীনদর �াে করন� দনূর রাকুে এবং তানদর হেজস্ সরঞ্াম এবং ব্যহতিগত হজহেসপত্র ব্যবহার �রা এহডনয চলবুে।

* হেযহমত হাত ধবুনয পহরষ্ার রাখবুে। হাত ো ধবুনয কচাখ ও ো� স্পশ্থ �রনবেো ।

* যরাসম্ভব ভীড ও জেসমাগম এহডনয চলবুে।

* অহতহরতি �া্া পাহে পাে �রনবেো।

* সরাসহর বাতাস করন� দনূর রাকুে, কযমে এযার �হ্শোর, হবনশে �নর যখে ঘাম হয। শরীনরর তাপমাত্রায বড ধরনের হভন্নতা স্াস্্যন� প্রভাহবত �নর।

িজ্ব ও উমরাির সময় সহ দ্ে  ও ইনফু্রয়ঞ্ায় আরিান্ত ররােীর্র জন্য পরামিদেঃ
* কবশী পহরমাে পাহে পাে �রবুে হবনশে �নর উষ্ণ তরল পাহে। অহতহরতি �া্া পাহে পহরহার �রবুে। 

* যরাসম্ভব হবরোনম রাকুে।

* স্াস্্য হেনদ্থশাবলী অেবুযাযী ব্যারা ও জ্বর োশ� ঔেধ গ্রহে �রবুে (যহদ তা গ্রহনে ক�াে প্র�ার হেনেধাজ্া ো রান�)।

* যহদ ক�ােও বাধা ো রান� কযমে হাই লোি কপ্রসার বা হানে্থ র সমস্যা ো রা�নল  সামহয� ভানব ো� বনন্ধর হচহ�ৎসা গ্রহে �রনত পানরে।

* প্রনযাজনে �াহশ করাধ� ঔেধ গ্রহে �রবুে, হবনশে �নর যহদ শবু�ো �াহশ হয এবং যহদ �াহশর �ারনে ঘবুনমর ব্যাঘাত ঘনে। 

* িাতিানরর পরামশ্থ োডা ক�ােও এহন্বানযাটি� গ্রহে �রনবে ো।

বোসযনন্ত্রর করাগ হজ্জ মওসবুনম সবনচনয কবশী প্রচহলত করাগ। হেম্ন বোসযনন্ত্রর প্রদাহ (কযমে হেউনমাহেযা) �ম প্রচহলত হ�ন্তু গবুরবুতর।

 উচ্চ বোসযনন্ত্রর জীবােবু করাগগবুহলর মনধ্য রনযনে সাধারে �া্া, ব্ং�াইটিস এবং গলদাহ।



27হজ্জ ও উমরার 
সময় আপনার স্াস্থ্য

27

মধ্যপ্রারচ্যর শ্াস �রন্ত্রর কররানাহর ভাইরাস

মধ্যপ্রারচ্যর শ্াস �রন্ত্রর কররানাহর ভাইরারসর উপসেদে সমিূঃ
* জ্বর �াহশ  *    িাযহরযা

* বোস�ষ্ট  *    ো� ও গলা বন্ধ হওযা

সংরিমরণর পদ্ধহতঃ 

ইেফ্বু নযঞ্ার মনতা, এই ভাইরাস সংক্াহমত করাগীনদর সরাসহর সংস্পনশ্থ আসার মাধ্যনম েডায। এমহেভানব করাগীর হাঁহচ ও �াহশর মাধ্যনম এবং তার ব্যবহৃত হজহেস স্পশ্থ �নর 
জীবােবুযবুতি স্াে স্পশ্থ �নর কচানখ বা োন� হাত হদনল সংক্হমত হনত পানর। ঊে �নরাোহর ভাইরাস সংক্মনের অে্যতম উৎস। 

সংরিমণ প্রহতররারধর উপায়ঃ

পাহে ও সাবাে হদনয ভানলা �নর দবু’হাত কধৌত �রবুে; হবনশে �নর খাবার প্রস্তুত ও খাওযার সময এবং বাররবুম ব্যবহানরর পর।

যরাসম্ভব হাত হদনয সরাসহর কচাখ, ো� এবং মবুখ স্পশ্থ �রনবেো।

ঊনের কগাশত খাবার আনগ হেহশ্ত কহাে কয তা ভানলাভানব রান্না �রা হনযনে, এবং ঊনের দবুধ পাে �রার আনগ হেহশ্ত কহাে কয তা 
প্রহক্যা জাত �রা হনযনে। 

�াহশ বা হাঁহচ কদযার সময রবুমাল দ্ারা ো� ও মবুখ কিন� হেে। অতঃপর তা আবজ্থ োর েবু হডনত কফনল হদে। 

রবুমাল ো রা�নল হাত ব্যবহার ো �নর উপনরর বাহবুনত �াহশ বা হাঁহচ হদে। কযে করাগজীবােবু ো েডায।

মা্ ব্যবহার �রবুে এবং যরা সম্ভব করাগীনদর সংস্পশ্থ এবং তানদর ব্যবহৃত হজহেসপত্র এহডনয চলবুে।

সাধারে পহরচ্ছন্নতা বজায রাখবুে।

খাওযার আনগ ফল ও সবহজ ভানলাভানব ধবুনয হেে।

খাবানরর ভারসাম্যতা, �াহয� পহররেম এবং পয্থাপ্ পহরমাে ঘবুম সহ অে্যাে্য  স্াস্্যসম্ত অভ্যাস বজায রাখা। এনত করাগ প্রহতনরাধ ক্মতা 

বাডনব।

১.

২. 

৩.

 
৪.

৫.

৬.

৭.

৮.

৯. 



মাস্ক ব্যবিার সংরিান্ত গুরুত্বপনূদে পরামিদেঃ
কিন মাস্ক ব্যবিার কররবন?
* করাগীর পহরদশ্থনে কগনল

* করানগ আক্ান্ত হনল

* ভীড এবং জেসমাগনম

মাস্ক ব্যবিাররর সঠিক পদ্ধহতঃ
* মা্ ধরার আনগ ভানলা �নর হাত ধবুনয হেে।

* আপোর মবুনখর মাপ অেবুযাযী মা্ হেব্থাচে �রবুে। হবহভন্ন ধরে ও সাইনজর মা্ আনে। োন�র স্ানে ধাতব পদার্থ আনে এমে মা্ হেব্থাচে �রবুে। 

* এ� হানত মা্ ধরবুে এবং তা যত্ন সহ�ানর ো�, মবুখ এবং রবুতেীর উপর লাহগনয হদে।

* েীনচর রবার কলইসটি কেনে আপোর �ানের েীনচ রাখবুে, তারপর অে্য হাত হদনয উপনরর রবার কলইস কেনে মারার হপেনে উপহরভানগ লাহগনয হদে। 

* হাল্াভানব ধাতব পদার্থটিন� কচনপ োন�র মাপ মত �নর মবুনখর উপর উপনযাগী �নর বহসনয হদে ।

* মান্র উপযবুতিতা যাচাই �রার জে্য মান্র পানশ হাত করনখ বোস হেনয কদখবুে তা কবর হনয যানচ্ছ হ�ো। 

* �ানের েীচ হদনয মা্ খবুলবুে , সামনের হদ� হদনয েয।

* প্রহত েয ঘন্া পর অরবা মযলা হনয কগনল মা্ পহরবত্থে �রবুে।

* মা্ কখালার পর পাহে ও সাবাে হদনয হাত ধবুনয হেে।
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পাচনতনরন্ত্রর ররাে ( ডায়হরয়া, রকাষ্টকাঠিন্য, বহম বহমভাব এবং বহম) 
দহূেত খাবার বা পােীনযর মাধ্যনম ভাইরাস বা ব্যা�নেহরযা সংক্হমত হনয এ করাগগবুনলা সষৃ্ট হয। এই ধরনের সংক্মনে ভাইরাল গ্যানট্ান্াহরটিস (টেমা� 

ফ্বু) ইত্যাহদও হনয রান�। 

প্রহতররাধ:
* আপোর খাবানরর হেরাপত্তা ও পহরচ্ছন্নতা হেহশ্ত �রবুে।

* ব্যহতিগত স্াস্্যহবহধ বজায রাখবুে, হেযহমত আপোর হাত ভাল ধবুনয হেে এবং অে্যনদর 'ব্যবহৃত সরঞ্াম ব্যবহার এডীনয চলবুে। 

* অ-কপটেবু রাইজি দবুধ, এবং রহঙ্গে ও পহরবহত্থত স্ানদর খাবার এহডনয চলবুে। ফ্যাটি খাবার এবং হচহে করন� দনূর রাকুে, এবং কগাশত ভানলা �নর রান্না 
�রবুে। 

* প্রচবুর তাজা ফল এবং সবহজ খাে।

* কবশী কবশী পাহে জবুস ইত্যাহদ পােীয পাে �রবুে। 

ডায়হরয়ার হচহকৎসাঃ
পাহেশবুে্যতা এডানোর জে্য আপোন� কবশী কবশী  তরল খাওযা কখনত হনব। হ�ন্তু যহদ হিহাইনযনড্শনের উপসগ্থ সহ অহতহরতি িাযহরযা কদখা কদয তনব পাহে 

শবুে্যতা সমাধানের জে্য স্যলাইে পবুশ �রনত দ্রুত হে�েস্ স্াস্্যন�ন্দ্র বা হাসপাতানল চনল যাে। 

হেরাপদ খাবার গ্রহে �নর িাযহরযা, বহম বহম ভাব, এবং বহম ইত্যাহদ করন� হেনজন� রক্া �রবুে, ব্যহতিগত স্াস্্যহবহধ 

অেবুসরে �রবুে, কযমে হাত কধাযা এবং অে্যনদর সরঞ্াম ব্যবহার করন� দনূর রাখা। 
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করলরা

লক্ণঃ
* কপনে ক�াে ধরনের উপসগ্থ োডা হ�াৎ প্রচবুর পাহে িাযহরযার মাধ্যনম এটি শবুরবু হয। কপনের পাহে অনে�ো চানলর পাহের মত হয। এর পর শবুরবু হয বহম। 

* অহতহরতি িাযহরযা ও বহমর ফনল শরীনর পাহেশবুে্যতা কদখা কদয, অতঃপর কস পাহে শবুে্যতা দরূ ো �রনল দবুঘ্থেো এমেহ� মতৃবু ্য পয্থন্ত ঘনে। 

* ক�াে ক�াে �নলরা অহতহরতি উপসগ্থ ব্যতীত সাধারে িাযহরযার মত রান�; হবনশে �নর হশশবুনদর কক্নত্র। 

প্রহতরক্াঃ
* খাবার পােীয এবং আবাসস্নল সঠি� স্াস্্য েীহত কমনে চলবুে। ব্যহতিগত পহরচ্ছন্নতা বজায রাখবুে। খাবানরর আনগ পনর ভানলা �নর পাহে ও সাবাে হদনয 

হাত ধবুনয হেে কযে করানগর সংক্মে ো ঘনে। 

* মলত্যাগ �রার পর ভানলা �নর পাহে ও সাবাে হদনয হাত ধবুনয হেে।

* হাত কযে মযলাযবুতি ো হয কসজে্য যনরষ্ট পহরমাে টিসবু্য কপপার ব্যবহার �রবুে। েযনলে ো কপনল পাহের উৎস হনত দনূর ক�ারাও মল পবুনত কফলবুে।

* খাবার বতহর ও গ্রহনে পহরচ্ছন্নতা বজায রাখবুে এবং সঠি�ভানব তা �া্া �রবুে। সবহজ এবং অে্যাে্য খাবার সঠি�ভানব সংরক্ে �রবুে। এ হেনদ্থশোগবুনলা 
স�ল আবাসস্ল ও খাবানরর স্ানের জে্য প্রনযাজ্য। �ম্থচারীনদর স্াস্্যসম্ত উপানয খাবার বতরীর ব্যাপানর হেহশ্ত ো হনল রান্না �রা খাবার গরম 
গরম পহরনবশে �রনত বলবুে। 

* খাওযার আনগ সবহজ ভানলা �নর ধবুনয হেে এবং ফনলর কখাসা োহডনয হেে।

* মাহে দ্ারা দেূনের জে্য উন্মবুতি ো করনখ খাবার ও পােীনযর হেরাপত্তা বজায রাখবুে।

* বজ্থ ্য সঠি� উপানয অপসারে �নর মাহে ও তার বংশবহৃধি করাধ �রবুে।

* রান্না ও পােীযনত কবাতলজাত হবশবুধি পাহে ব্যবহার �রবুে। অে্যরায ব্যবহানরর আনগ পাহে ভানলাভানব ফবু টিনয হেে।
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করলরা প্রহতরষধক টিকাঃ

�নলরা প্রহতনরানধর জে্য দবু’ধরনের হেরাপদ কমৌহখ� কিাজ পাওযা যায। দবুটিই বত্থমানে বাজানর রনযনে এবং �নয� মানসর জে্য �নলরা হনত উচ্চ মানের 

সবুরক্া প্রদাে �নর।

হররপাটদে  করার গুরুত্বঃ 

১. সংক্মনের উৎস জাো (কযমে পাহে ও খাবানরর উৎস) অতঃপর সংক্মে বনন্ধ ব্যবস্া গ্রহে �রা।

২. করাগাক্ান্ত ব্যহতিনদরন� হচনে তানদর করন� করাগ েডানো প্রহতনরাধ �রা।

৩. তানদর সানর উ�াবসা �ারীনদরন� কচো এবং তানদর জে্য প্রনযাজেীয প্রহতরক্া ব্যবস্া গ্রহে �রা। 

একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911
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ত্বরকর ররােসমিূ
হনজ্বর সময অহতহরতি গরম আবহাওযা, অত্যহধ� ঘাম, উচ্চ আর্্থতা এবং হবধাে পালনে অহধ� সময করানদ রা�ার ফনল হাজ্বীনদর মানে হবহভন্ন ধরনের 

চম্থনরাগ কদখা কদয।

িজ্জ রমৌসরুম সবদোহধক সংরিহমত চমদেররােগুহল হননেরূপ:

১. রফাসকা (িরীররর ফাঁরক ফাঁরক রফাসকা)
 হনজ্বর কমৌসবুনম এ সমস্যা কদখা কদয। হবনশে �নর কমাো, স্বুল�ায এবং িাযানবটিস করাগীগে এ করানগ আক্ান্ত হয। ত্ব� ফবু নল যায এবং লাল হনয যায। হবনশে �নর রানের 
ফাঁন�, বগনল এবং স্তনের েীনচ এমে হয। �খনো �খনো অহতহরতি চবুল�ােীর সানর পাহে ও কবর হয এবং �খনো ব্যারা হয। 

প্রহতররাধ এবং হচহকতসা:
* শরীনরর মানে কযমে রানের উপনরর অংনশ এবং বগনলর ফাঁন� বাযবু চলাচল �রনত কদযা।

* ব্যহতিগত পহরচ্ছন্নতা বজায রাখা।

* হাঁোর আনগ শরীনর উপযবুতি অনযন্নমন্ ব্যবহার �রা।

* ঘামানোর পর প্রদাহ- হবনরাধী পাউিার বা হক্ম ব্যবহার �রা। 

সংক্মনের পর বার বার আক্ান্ত স্াে পাহে ও সাবাে হদনয ধবুনয তানত হেদমীষ্ট হক্ম লাগানত পানরে । 

১. ররার্ ত্বক পরু়ি �াওয়াঃ 

দীঘ্থক্ে করানদ রা�ার ফনল ত্বন� প্রদাহ সহৃষ্ট হয এবং ত্ব� লাল হনয যায। কখালা ও করানদর স্ানে ক�াে ক�াে হাজ্বীর এ সমস্যা কদখা কদয। হ�ন্তু �খনো �খনো অহধ� করানদ 
কপাডার ফনল পাহেযবুতি ফবু সকুহড কদখা কদয; যা �খনো অনে� ব্যারা যবুতি হয। মধ্যম আবহাওযার কদশসমহূ হনত আগত সাদা ত্বন�র কলা�নদর মানে এ সংক্মে কবশী কদখা যায। 

আপোর শরীনর ভালভানব বাযবুচলাচনলর ব্যবস্া �নর হজ্জ কমৌসবুনম ত্বন�র প্রদাহ হনত দনূর রাকুে। 
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ররার্ ত্বক পরু়ি �াওয়া রেরক প্রহতরক্াঃ
* সনূয্থর অহধ� কতনজর সময, হবনশে �নর স�াল দশো হনত হবন�ল হতেো পয্থন্ত সময�ানল হেযহমত আপোর োতা ব্যবহার �রবুে। 

* হজ ও উমরার রীহত অেবুযাযী প্রনযাজেীয অংশ ব্যতীত আপোর শরীর  কখালা রাখা এহডনয চলবুে।

* সযূ্থ হনত সবুরক্ামলূ� হক্ম বা মলম ব্যবহার �রনত পানরে। 

হচহকৎসাঃ
* �া্া বরফ প্যা� এবং মযশ্ারাইহজং হক্ম ব্যবহার �রবুে।

* পাহে যবুতি ফবু সকুহড খবুোখবুটঁি �রনবেো, কযে তা কফনে ো যায। কফনে কগনল কস স্ানে অ্যাহন্বানযাটি� প্রনযাগ �রবুে। তনব করাগ অহতহরতি কবনড কগনল 
িাতিার কদখাে। 

৩. ছত্রাকজহনত ররাে
েত্রা�জহেত করাগ এ� ধরনের চম্থ করাগ যা উষ্ণ আবহাওযার এলা�াগবুনলানত কদখা যায। এর মনধ্য অে্যতম হনলা দাদ; যা ত্বন�র েত্রা�জহেত �ারনে কদখা কদয, এটি গাঢ় 
দানগর আ�ার গ্রহে �নর এবং স্পে পহরহধ সাধারেত তার মােখানের তবু লোয গাঢ় হয। অহধ� তাপমাত্রা, অহতহরতি ঘাম এবং ভীনডর ফনল এটি �খনো �খনো হাজ্বীনদর 
মানে কদখা কদয। আক্ান্ত ব্যহতির কপাো� বা ব্যবহৃত কতাযানল ব্যবহানরর ফনল এটি েহডনয পনড। 

প্রহতররাধঃ  

ব্যাহতিগত পহরচ্ছন্নতা বজায রাখবুে। হেযহমত কগাসল �রবুে এবং অন্তব্থাস কধৌত �রবুে। অনে্যর কপাো� বা ব্যবহৃত কতাযাল ব্যবহার �রনবেো।  

হচহকৎসাঃ 

এর ধরে অেবুযাযী হচহ�ৎসা হভন্ন হয। �খনো আক্ান্ত স্ানে মলম লাগানত হয, আবার �খনো ে্যাবনলে কখনত হয। তনব ক�াে হচহ�তসা কেযার আনগ অবশ্যই 

িাতিানরর সানর পরামশ্থ �রনবে।  

একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911
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তাপজহনত ইনজহুরসমিূঃ 
হজ্ব ও উমরাহ পালে�ানল হাজ্বীনদর মানে অনে� সময তাপজহেত ইেজবুহরসমহূ কদখা কদয। এর �ারে হনলা, উচ্চ তাপমাত্রায অবস্াে �রা, �ম হাো-চলা 

�রা এবং ঘামানো। 

র� সকল এলাকায় তাপজহনত ইনজহুর রবিী িয়ঃ
* তওযানফর স্ানে, হবনশে �নর দবুপবুনরর সময।

* সাযীর স্ানে, হবনশে �নর অহতহরতি ভীড ও উচ্চ তাপমাত্রার সময। 

* আরাফায দবুপবুনরর সময। 

* দীঘ্থ দরূত্ব এবং অহধ� জেসমাগনমর �ারনে মীোয যনবহ ও �ঙ্কর হেনক্নপর স্ানে।  

তাপজহনত ইনজহুরসমরূির প্রকারঃ 

১. সান রট্াক
সাে কট্া� হনলা উচ্চ তাপমাত্রায দীঘ্থক্ে রা�ার ফনল শরীনরর তাপমাত্রা অত্যহধ� কবনড যাওযা। �খনো শরীনরর তাপমাত্রা ৪০ হিগ্রী কসলহসযানসর কবশী হনয যায; যা 
শরীনরর সহ্য ক্মতার বাহহনর। এর সানর রনযনে মারা ব্যারা, মারা ঘবুরানো । �খনো �খনো শরীনর পাহে শবুে্যতা এবং ত্বন� লাল কদখা যায। আক্ান্ত ব্যহতি কপে ব্যারা 
অেবুভব �রা এবং কচতো হারায। আবার �খনো বহম �নর এবং িাযহরযায আক্ান্ত হয, হৃদহক্যায অহস্রতা বা স্াযবুহব� হখচঁবু হে কদখা কদয; যার ফনল �খনো মতৃবু ্য 
পয্থন্ত হনত পানর। 

সাে কট্া� এ�টি জরবুরী অবস্া, তাই করাগীর জে্য দ্রুত হেনম্নাতি ইমানজ্থসিী ব্যবস্া হেনত হনবঃ  

* করাগীন� �া্া জাযগায স্াোন্তর �রবুে।

* তার বাহহ্য� জামা�াপড খবুনল �া্া পাহে হদনয শরীরন� শীতল �নর কফলবুে।

* তান� ক�াে বাতানসর উৎস, কযমে এযার�হ্শে বা ফ্যানের সামনে হেনয আসবুে। 

* আক্ান্ত ব্যহতিন� পােীয হদে।

* প্রনযাজনে হে�েস্ স্াস্্য ক�নন্দ্র হেনয যাে অরবা এ্যাবিবুনলসি তলব �রবুে।  
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২. তাপ রট্সঃ
এটি সাে কট্ান�র কচনয �ম গবুরবুতর অবস্া। অহতহরতি গরনমর সময শরীনরর শহতি হেঃনশে হনয পনড। এর উপসগ্থ গবুনলা হনলা, অত্যন্ত ক্াহন্ত, �া্া এবং হভজা ত্ব�, 
অত্যহধ� ঘাম, দবূ্থল স্পদেে, দ্রুত বোস-প্রবোস, অহধ� তৃষ্ণা, মারা কঘারা এবং কচতো হারানো। 

তাপ কট্নসর উপসগ্থগবুনলা সাে কট্ান�র উপসনগ্থর মত তনব এ দবুটির মানে বড পার্থ�্য হনলা,  সাে কট্ান�র ফনল শরীনর উচ্চ তাপমাত্রা কদখা কদয আর তাপ কট্নসর 
�ারনে শরীর অহধ� পহরমাে ঘামানো এবং লবনের ঘােহতর ফনল প্রচ্ ক্াহন্ত কদখা কদয।  

৩. উষ্ণতাজহনত হিঁচুহন বা ব্যাোঃ 
এটি হনলা উচ্চ তাপমাত্রায অহধ� পহররেনমর ফনল কপশীর ব্যারা; যা অহধ� ঘানমর ফনল শরীনরর প্রনযাজেীয খহেজ হ্রাস পাওযার ফনল কদখা কদয। 

সবধররণর তাপ ইনজহুর িরত প্রহতরক্াঃ 
* দীঘ্থ সময সরাসহর করানদ রা�নবেো। 

* োতা ব্যবহার �রবুে। হাল�া রং এর োতা ব্যবহার উত্তম, 

* যনরষ্ট পহরমানে তরল পােীয (পাহে, জবুস, ইত্যাহদ) পাে �রবুে।

* কবশী পহররেম �রনবেো। প্রনত্য� হবধাে আদানযর পর যরাসম্ভব পয্থাপ্ পহরমাে হবরোম গ্রহে �রবুে।  

* যরা সম্ভব পহরচ্ছন্ন সহূত হাল্া কপাো� পহরধাে �রবুে এবং কমাো ও গাঢ় রং এর কপাো� পহরহার �রবুে। 

তাপ ইনজহুরর হচহকৎসাঃ
উপসেদে র্িা হ্রল হনরনোতি পরামিদেগুরলা রমরন চলুনঃ

* করাগীন� করাদ হনত সহরনয �া্া স্ানে সহরনয হেে।

* তার বাহহ্য� জামা�াপড খবুনল �া্া পাহে হদনয শরীরন� শীতল �নর কফলবুে।

* তান� ক�াে বাতানসর উৎস, কযমে এযার�হ্শে বা ফ্যানের সামনে হেনয আসবুে। 

* কচতো হারানোর আনগ জ্বর ও ব্যরা োশ� ঔেধ কখনত হদে।

* অবস্ার অবেহত ঘেনল করাগীন� দ্রুত হে�েস্ হাসপাতানল হেনয যাে অরবা প্রনযাজনে এ্যাবিবুনলসি তলব �রবুে।

একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911
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রমহননজাইটিস(মহতিষ্ক-হেলেীর প্র্াি)
হনজ্বর কমৌসবুনম কমহেেজাইটিস করাগাক্ান্ত ক�াে ক�াে আহরি�াে কদশ হনত হাজ্বী আসার ফনল এ করাগটি �খনো �খনো েডায। অে্যহদন� হভড, 

অপহরচ্ছন্নতা ও অহতহরতি পহররেনমর ফনলও এটি কদখা হদনত পানর। এ �ারনেই হনজ্বর কমৌসবুনম কমহেেজাইটিস করাগটি এ�টি বড হবুম�ী। 

কমহেংজাইটি মহস্তষ্ এবং কমরবুদন্র চারপানশ আচ্ছাদে�ারী প্রহতরক্ামলূ� হেহল্র এ�টি তীব্ প্রদাহ। এটি দ্রুত হচহ�ৎসা ো হনল মতৃবু ্য 

হনত পানর।

লক্ণ:
* জ্বর বা উচ্চ তাপমাত্রা   *    বহম

* ঘাড শতি হনয যাওযা   *    আনলা সহ্য �রার অক্মতা

* তীব্ মারাব্যারা    *    বাচ্চানদর কক্নত্র হখচঁবু হে বা ত্বন�র ফবু সকুহড। 

* হবভ্রাহন্ত বা কচতো এনলানমনলা হওযা   *    �খনো ত্বন� কবগবুহে স্পে বা লাল দাগ কদখা হদনত পানর।  

কারণসমিূ:
ইেফ্্যামনমন্ ভাইরাস, ব্যা�নেহরযা, বা অে্যাে্য জীবােবুর সংক্মনের �ারনে এটি হনত পানর।

প্রহতররাধ:
* কমহেেজাইটিস প্রহতনরাধ� টি�া প্রায হতে বের ধনর সবুরক্া প্রদাে �নর।

* ব্যহতিগত স্াস্্যহবহধ বজায রাখবুে এবং সংক্াম� করানগর সংক্মে �মানোর জে্য স্াস্্য হেনদ্থশাবলী অেবুসরে �রবুে। 

* হভড ও জেসমাগম এহডনয চলবুে

* বাসস্ানের জাযগায ভালভানব বাযবুচলাচনলর ব্যবস্া �রবুে। 

* করাগীন� অে্যনদর করন� হবহচ্ছন্ন �রবুে এবং তার হেঃসহরত পদার্থ সমহূ যনরাপযবুতিভানব সহরনয কফলবুে। 
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ইরবালা ভাইরাস
এটি এ�টি অত্যন্ত গবুরবুতর, সংক্াম� করাগ, এর ফনল জ্বর এবং অভ্যন্তরীে রতিপাত ঘনে। এই করানগ মতৃবু ্যর হার বাডনে। এটি মােবুে এবং হ�েবু প্রােী কযমে হশম্পাহঞ্, গহরলা 
ও বােনর সংক্হমত হয। যহদও এই করাগটি কসৌহদ আরনব কতমে কেই তার পনরও   বাইনরর সংক্াহমত অঞ্চল করন� আসা হাজ্বীনদর মাধ্যনম কযে েডানত ো পানর কসজে্য 
প্রহতনরাধমলূ� ব্যবস্া গ্রহে �রা উহচত।

সংরিমণঃ
* আক্ান্ত প্রােী বা তার করন� হেঃসহরত তরল স্পনশ্থর মাধ্যনম এটি েডায।

* ইনবালা সংক্াহমত কলান�নদর রতি, স্াব, অে্যাে্য শারীহর� তরল পদার্থ শরীনরর ফাো চামডা বা কলিষ্া হেহল্নত লাগনল তার মাধ্যনমও এর সংক্মে েহডনয পনড।

* আক্ান্ত ব্যহতির তরল যবুতি ক�াে হ�েবু কযমে কতাযানল, কপাো�, কশহভং েবু লস এবং ব্যবহৃত সবুইঁ ইত্যাহদর স্পনশ্থর ফনল এটি সংক্হমত হয। 

* মতৃ ব্যহতির কদহ ক� অহেরাপদ ভানব স্পশ্থ �রনলও এটি েডানত পানর। 

২ করন� ২১ হদনের মানে এ ভাইরানসর উপসগ্থ কদখা হদনত পানর। কবশীর ভাগ কক্নত্র ৮ করন� ১০ হদনের মানে তা কদখা কদয। 

লক্ণ:
* জ্বনরর আ�হমি� আক্মে  *    গলা ব্যারা

* মারা ব্যারা এবং তীব্ ক্াহন্ত  *    কপশী ব্যরা

করাগ কবনড যাওযার ফনল বহম, িাযহরযা, ফবু সকুহড, হ�িহে এবং হলভানর অস্হস্ত কদখা কদয এবং হ�েবু কক্নত্র, উভয অভ্যন্তরীে ও বাহহ্য� রতিপাত কদখা কদয। 

হচহকৎসাঃ 
এ ভাইরানসর জে্য এখে পয্থন্ত  ক�াে প্রমাহেত হচহ�ৎসা আহবষৃ্ত হযহে। তনব এর উপসগ্থ �মানো, পাহের ঘােহত পূরে এবং প্রনযাজনে হেহবড পহরচয্থার ব্যবস্া �রা হয।

এর হক রকান প্রহতরষধক টিকা আরছ?
এখে পয্থন্ত লাইনসসিপ্রাপ্ ঔেধ বা টি�া আহবষৃ্ত হযহে। তনব হবহভন্ন গনবেো প্রহতষ্াে এর জে্য ঔেধ ও টি�া 
আহবষ্ানর প্রনচষ্টা চাহলনয যানচ্ছ।  

একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911



38 হজ্জ ও উমরার 
সময় আপনার স্াস্থ্য

38

প্রহতররাধ এবং হ্রাস করার ব্যবস্া:

* সাধারে স্াস্্যহবহধ  অেবুসরে �রবুে। হেযহমত পাহে ও সাবাে হদনয ভানলাভানব হাত কধৌত �রবুে। হবনশে �নর বাররবুম ব্যবহার ও আক্ান্ত ব্যহতির তরল 
বা দহূেত হ�েবু স্পশ্থ �রার পর। এমহেভানব খাবার বতরী গ্রহনের সময এবং হাঁহচ ও �াহশর পর। 

* আক্ান্ত প্রােীর স্পশ্থ হনত দনূর রাকুে। ( কযমে সংক্হমত অঞ্চনল বাদবুর, বাের ইত্যাহদ)।

* প্রােীজ বস্তু খাবানরর আনগ ভানলা ভানব ভানব রান্না �রবুে। 

* আক্ান্ত ব্যহতির স্পশ্থ হনত দনূর রাকুে। তার ব্যবহৃত হজহেস কযমে কতাযানল, কশহভং েবু লস, গ্াস, চামচ ইত্যাহদ ব্যবহার �রা হনত হবরত রাকুে।

* ইনবালা আক্ান্ত মতৃ ব্যহতিন� সত�্থ তার সানর �াফে দাফে �রবুে এ সময গ্াভস ব্যবহার �রবুে এবং তার দ্রুত দাফনের ব্যবস্া �রবুে। 

রপিী ও  অহস্-সহধির ব্যাো
ক�উ ক�উ হনজ্বর সময অহতহরতি পহররেনমর �ারনে কপশী ও  অহস্-সহন্ধর ব্যারায আক্ান্ত হয। 

লক্ণঃ
কপশীর ক্াহন্তর তীব্তা ও ব্যহতির হফেনেস অেবুযাযী এর ধরে হবহভন্ন হযঃ 

• অহস্-সহধির ব্যাোঃ এর �ারনে কফালা ও ব্যারা অেবুভূত হয এবং �খনো অহস্-সহন্ধ আংহশ� বা সম্পূে্থ হেঁনড ও কযনত পানর। কপশীর ব্যারাঃ

• রপিীর ব্যাোঃ কপশীনত ব্যারা অেবুভবু ত হয বা কপশী শতি হনয যায এমেহ� সামাে্য বা গবুরবুতরভানব তা হেঁনডও কযনত পানর। 

করানগর উপসগ্থ প্র�াশ কপনল হে�েস্ স্াস্্য ক�নন্দ্র কযাগানযাগ �রবুে; কযখানে স্াস্্য মন্ত্রোলয আল্াহর ঘনরর কমহমােনদর 

জে্য হবোমনূল্য হচহ�ৎসা কসবা হদনচ্ছ। 
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রপিী ও  অহস্-সহধির ব্যাোর কারণঃ
* কপশীর হফেনেনসর অভাব

* অত্যহধ� ক্াহন্ত

* ক্মাগত চলা 

হচহকৎসাঃ
* ব্যরা অেবুভব �রনল চলানফরা বন্ধ �রবুে

* ব্যরা �মানো এবং রতি জমানে বাধা কদযার জে্য আক্ান্ত স্ানে চাপ হদে। এজে্য ফানম্থসী হনত হেধ্থাহরত কবল্ট ও হ�েনত পানরে। 

* ব্যরা �মানোর জে্য আক্ান্ত স্ানে বরফ বা �া্া পাহে লাহগনয রাখবুে।

* ঘবুনমর সময বা বাসস্ানে অবস্াে�ানল আক্ান্ত অঙ্গ উহচনয রাখবুে।

* প্রনযাজনে িাতিানরর পরামশ্থ গ্রহে �রবুে।

একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911



িজ্জ ও উমরার সময় নারী ও হিশু
হজ এ�টি �ঠিে সফর এবং এনত অনে� পহররেম প্রনযাজে হয। হনজ্বর সময োরীনদর হেজস্ হবহভন্ন অবস্া রনযনে; তারা গভ্থ বতী হনত পানর, মাহস� ঋতবু স্াব 

অেবুভব �রনত পানর, অরবা তানদর শারীহর� দবূ্থল গ�নের �ারনে অত্যহধ� �ষ্ট অেবুভব �রনত পানর। 

মাহসক ঋতু:
ক�াে োরী হজ্ব বা উমরা পালনের সময মাহস� ঋতবু  বন্ধ রাখার জে্য হপল ব্যবহার �রনত চাইনল তান� হেম্নহলহখত পরামশ্থ অেবুসরে �রনত হনব:

* হজ্ব সফনরর �মপনক্ সাতহদে আনগ হপল খাওযার হেযম ও পহরমানের ব্যাপানর িাতিানরর সানর পরামশ্থ �রনত হনব।

* িাতিানরর হেনদ্থশো মত হেধ্থাহরত সমনয হপল কখনত হনব। 

* এই ধরনের হপনলর হ�েবু পাবে্থ প্রহতহক্যা রনযনে  কযমে, বহম বহম ভাব, মারাব্যরা, স্তে ব্যরা, কমজানজর পহরবত্থে এবং স্াযহব�তা।

েভদে াবস্ায় িজ্ব ও উমরাঃ
গভ্থ বতী োরীনদরন� হজ্ব ো �রার পরামশ্থ কদযা যানচ্ছ। �খনো ক�াে �ারনে হযনতা হজ্ব পালনে বাধ্য হনত পানর। তখে তান� আমরা েবুঁ হ� এডানোর জে্য 

হবহভন্ন স্াস্্য সত�্থ তা অবলবিনের পরামশ্থ হদহচ্ছ। �খনো �খনো হনজ্বর সময অহতহরতি পহররেনমর ফনল গভ্থ বতী োরী বা তার হশশবু   হবহভন্ন েবুঁ হ�র সম্বুখীে 

হয। কযমেঃ

* সমনযর আনগ সন্তাে প্রসব

* জনন্মর পর সন্তানের জে্য হেহবড পহরচয্থার প্রনযাজেীযতা

* অহতহরতি হভড ও করাগ প্রহতনরাধ ক্মতা �ম হওযার ফনল গভ্থ বতী োরীর জে্য করাগ সংক্মনের আশং�া।  
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হনরনোতি অবস্াসমূরি েভদে বতী নারীরক িজ্ব পালন স্হেত কররত িরবঃ 
* আনগ সমনযর পূনব্থ সন্তাে প্রসব �নর রা�নল

* পূনব্থ গভ্থ পানতর ঘেো ঘনে রা�নল।

* গভ্থ াবস্ায িাযানবটিস আক্ান্ত হনল 

* গভ্থ াবস্ায হানে্থ র করাগ বা উচ্চ রতিচানপ ভবু ওগনল অরবা হ�িহে করানগ আক্ান্ত হনল।  

* গভ্থ াবস্ায রতিপাত ঘেনল

* প্ানসন্া হপ্রহভযানত আক্ান্ত হনল তরা গভ্থফবু ল  েীনচ কেনম কগনল। 

েভদে বতী মহিলার জন্য স্াস্্য টিপস:
* হনজ্ব যাওযার আনগ আপোর স্াস্্যগত সক্মতা যাচাই �রনত িাতিানরর সানর পরামশ্থ �রবুে। 

* হনজ্বর দশ হদে আনগ কমহেেজাইটিস এবং ইেফ্বু নযঞ্ার টি�া কেযার ব্যাপানর িাতিানরর সানর পরামশ্থ �রবুে।

* প্রনযাজেীয স�ল ওেবুধ পয্থাপ্ পহরমানে সানর রাখবুে। প্রনযাজনে ফানম্থসী করন� ঔেধ কেযার জে্য কপ্রসহক্পশে সানর রাখবুে। 

ভ্রমরণর সময় েভদে বতী মহিলার্র জন্য পরামিদে:
* যনরষ্ট পহরমানে পােীয পাে �রবুে  

* পানযর হশরায রতিজমাে এডানত সীনে বসা অবস্ায বার বার পা োডবু ে।

* কপ্নে বা বানসর হভতনর এ� বা দবুই ঘন্া পর পর হাঁেবু ে। যহদ আপহে ব্যহতিগত গাহডনত হজ �রনত যাে, তাহনল গাহডটি প্রহত দবুই ঘণ্া পর রাহমনয এ�েবু  কহঁনে হেে। 

গভ্থ বতী মহহলার জে্য হভড পহরহার �নর চলা উহচত এবং শরীনর চাপা পডার মত অবস্া এডানো উহচত। হনজ্বর 

হবধােবলী আদানযর জে্য উপযবুতি ও আরামদায� সময হেব্থাচে �রবুে।

একটি জরুরী 
রক্রত্র, কল ্য়া 
করর 911
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িজ এবং উমরার সময় েভদে বতী মহিলার জন্য স্াস্্য টিপস:
গভ্থ বতী মহহলা হবনশে �নর গভ্থ াবস্ার প্ররম মাসগবুনলানত ক্মাগত বহম �রার �ারনে পাহে শেূ্যতায ভূগনত পানর, এ সমনয ক্াহন্ত এবং 

হভনডর �ারনে গভ্থ পাতও ঘেনত পানর। সবুতরাং, গভ্থ বতী মহহলান� হেম্নহলহখত পরামশ্থগবুনলা কমনে চলা উহচত:

* হভড পহরহার �নর চলবুে এবং শরীনর চাপা পডার মত অবস্া এহডনয চলবুে। হনজ্বর হবধােবলী আদানযর জে্য উপযবুতি ও আরামদায� 
সময হেব্থাচে �রবুে।

* হিনলিালা সহূত কপাো� পহরধাে �রবুে। কযে অহতহরতি ঘানমর ফনল পাহে শবুে্যতা কদখা ো কদয।

* উপযবুতি আরামদায� জবুতা পহরধাে �রবুে।

* পয্থাপ্ পহরমাে পােীয পাে �রবুে এবং তীব্ তাপ এহডনয চলবুে।

* পানযর হশরায কযে রতি জমাে ো বানধ কসজে্য প্রহত এ� দবু ঘন্া পর পর হােবু ে। 

* রতিপাত, কপে ব্যরা, প্রচ্ মারা ব্যরা, অরবা শরীনর উচ্চ তাপমাত্রা কদখা হদনল হে�েস্ স্াস্্যন�ন্দ্র বা হাসপাতানল চনল আসবুে। 

* অহতহরতি শারীহর� পহররেম হনত হবরত রাকুে। প্রনযাজনে শত্থ ােবুযাযী শরযী সবুহবধ গ্রহে �রবুে। কযমে তওযাফ ও সাযীর সময ক্াহন্ত 
অেবুভব �রনল হবুইল কচযার ব্যবহার �রা। 

িরজ্বর সময় ্গু্ধরপাষ্য বাচ্া ও হিশুঃ
হেনম্নাতি �ারনে হনজ্বর সময অপ্রাপ্ বয্ বাচ্চানদরন� সানর ো আো উত্তমঃ 

* বাচ্চারা বোস�ষ্ট, অনন্ত্রর অসবুখ সহ অে্যাে্য সংক্মনে আক্ান্ত হওযার েবুঁ হ�নত কবশী রান�। 

* অহতহরতি তাপমাত্রা এবং �ম পাহে পানের �ারনে বাচ্চানদর পাহেশেূ্যতা কদখা হদনত পানর। 

* হনজ্বর সময সফনরর �নষ্টর ফনল বাচ্চানদর রবুহচ �নম কযনত পানর ফনল পাহে শেূ্যতা কদখা হদনত পানর।

* হনজ্বর সময হভনডর মানে বাচ্চানদর হাহরনয যাবার সম্ভাবো রান�। 

হেম্নহলহখত অবস্াগবুনলানত গভ্থ বতী োরীন� দ্রুত হে�েস্ স্াস্্যন�ন্দ্র বা হাসপাতানল হেনয কযনত হনবঃ
• রতিপাত বা অস্াভাহব� কযাহে স্াব
• অহতহরতি কপেব্যারা
• কচাখ োপসা হনয প্রচ্ মারা ব্যারা
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বাচ্া সারে হনরয় আসরল হপতা-মাতা রক র� টিপসগুরলা জানরত িরবঃ
* হশশবুর �হজিনত এ�টি কব্সনলে রাখবুে যা তার পূে্থ োম, বাসস্ানের ঠি�াো, কেহলনফাে বা কমাবাইল োবিার এবং �ানফলার োম 

কলখা রা�নব।

* হশশবুর কমৌহল� টি�াগবুনলা গ্রহে �রা হেহশ্ত �রা এবং অে্যাে্য টি�ার ব্যাপানর িাতিানরর পরামশ্থ কেযা। 

* পাহেশেূ্যতা এডানোর জে্য পয্থাপ্ পাহে পাে �রানো।

* হেযহমত হাত ধবুনয কদযা।

* ত্বন�র প্রদাহ হনত বাচার জে্য দবু রানের ফাঁ� পহরচ্ছন্ন ও শবুষ্ রাখা।

* খাবানর পহরচ্ছন্নতা বজায রাখা।

* যরা সম্ভব হশশবুনদরন� হভনডর স্ানে ো কেযা।

* হশশবুর িাযহরযা, বহম, জ্বর বা অে্য ক�াে স্াস্্য সমস্যা কদখা হদনল তান� িাতিানরর �ানে হেনয যাওযা।

আপোর হশশবুন� সানর হেনয আসনল হশশবুর কমৌহল� টি�াগবুনলা গ্রহে �রা হেহশ্ত �রবুে এবং অে্যাে্য টি�ার ব্যাপানর 

িাতিানরর পরামশ্থ হেে। 
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িজ্ব পরবততী সাস্্য সমস্যাঃ
হনজ্বর পনর কদনশ হফনর যাবার পর ক�াে ক�াে হজ্জযাত্রীর মানে হবহভন্ন  উপসগ্থ কদখানত পানর, যান� হজ্ব পরবতমী উপসগ্থ বনল। এই উপসগ্থগবুনলা ক�াে করাগ 

েয; বরং হনজ্বর ক্াহন্ত ও পহররেনমর �ারনে �খনো এমে হয। এই ধরনের উপসগ্থগবুহল সমনযর সানর সানর অরবা ব্যরাোশ� ঔেধ কসবে �রনল কসনর যায। 

এ উপসেদেগুরলার মরধ্য ররয়রছঃ 

* ক্াহন্ত ও দবূ্থলতা

* কপশীনত হবহভন্ন ধরনের ব্যারা

* মারাব্যারা এবং উনদ্গ

* গানযর রং �ানলা হনয যাওযা

* সহদ্থ

* অহেযহমত ঘবুম 

এ উপসগ্থগবুনলার �ারেঃ

* দীঘ্থ সময করানদ রা�া

* কবশী পহররেম 

* সহদ্থ ও ইেফবু নযঞ্ার ভাইরানস আক্ান্ত হওযা

আমরা ইহতপূনব্থ বনলহে কয, এই ধরনের উপসগ্থগবুহল সমনযর সানর সানর অরবা ব্যরাোশ� ঔেধ কসবে �রনল কসনর যায। তনব এগবুনলার মাত্রা কবনড কগনল অরবা 

দীঘ্থ সময রা�নল িাতিানরর পরামশ্থ হেনত হনব। 

কদনশ কফরার পর হাজ্বী সানহব সহদ্থ, �া্া ও ইেফবু নযঞ্ায আক্ান্ত হনল অে্যনদর সানর কমলানমশা এহডনয চলনবে এবং 

অসবুনখর মাত্রা কবনড কগনল িাতিানরর পরামশ্থ হেনবে। 



তে্যসরূত্রর তাহলকাঃ
১. রসৌহ্ স্াস্্য মন্ত্রণালয় - সরকাহর ওরয়ব সাইট

      www.moh.gov.sa  

২. হবশ্ স্াস্্য সংস্া

      www.who.it

৩. ইউররাহপয়ান ররাে প্রহতররাধ ও হনয়ন্ত্রণ রকন্দ্র (ECDC)

      www.eurosurveillance.org

৪. বা্িাি আব্লুোি হবন আব্লু আহজজ আরহব স্াস্্য এনসাইর্াহপহডয়া

      www.kaahe.org    

৫. ররাে হনয়ন্ত্রণ ও প্রহতররাধ রকন্দ্র (হসহডহস) 

      www.cdc.gov

৬ . জাতীয় স্াস্্য পহররষবা (এনএইচএস)

      www.nhs.uk  



স্াস্্য মন্ত্রণালয়

তৃতীয় সংস্করণ
১৪৩৮ হিঃ/ ২০১৭ইং


