
 حج کا رخت سفر باندھ�ن
والوں کے ل�ی صلاح

سفر سے پہلے 
 سفر پر جا�ن سے 8-6 ہف�ت پہلے اپ�ن ٹراویل ہیلتھ کی�ئ پریکٹش�ن سے اپ�ن صحت سے جڑے خاص اندیشوں کی تشخیص،  •

اندیشوں سے نمٹ�ن سے متعلق صلاح اور مناسب ٹیکوں کے بارے م�ی مشورہ کریں۔

ائط کو پورا کریں:  •   مملکت سعودی عرب کی وزارت صحت کی جانب سے ویزا اور ٹیکے سے متعلق مطلوبہ �ش
https://www.moh.gov.sa/en/Hajj/Pages/default.aspx

حج کے دوران 
ہاتھ سے متعلق حفظان صحت

برابر اپ�ن ہاتھوں کا دھلنا ان جراثیم اور وائرس کے پھیلاو کو کم کر�ن کا ایک بہت ہی مؤثر طریقہ �ہ جو آپ کو اور دو�وں کو 
۔ بیمار کر سک�ت ہ�ی

: اپ�ن ہاتھوں کو صابن اور پا�ن یا ہینڈ سینیٹائزر سے اچھی طرح دھوئ�ی

کھانس�ن یا چھینک�ن کے بعد •

کھانا تیار کر�ن سے پہلے اور اس کے بعد •

کھا�ن اور پی�ن سے پہلے •

بیت الخلا جا�ن کے بعد •

پا�ن سے متعلق حفظان صحت
۔ یا اور وائرس شامل ہو سک�ت ہ�ی ر رساں بیکٹ�ی ، �ن

گ
پا�ن م�ی کیمیا�ئ آلودکی

 پا�ن کو اسی وقت استعمال کیا جانا چاہ�ئ جب اس کے محفوظ ہو�ن کا علم ہو۔ •

 یہ اس پا�ن پر بھی لاگو ہوتا �ہ جسے برف کے مکعبات بنا�ن اور دانت صاف کر�ن  •
۔ کے ل�ی استعمال کیا جاتا �ہ

۔ •  ہمیشہ استعمال سے پہلے بوتل بند پا�ن کے سیل کے درست ہو�ن کی جانچ کر ل�ی

غذا سے متعلق حفظان صحت
ہ کی جا�ت  ، پکا�ئ جا�ت ہ�ی یا ذخ�ی وہ غذائ�ی جو غ�ی مناسب طریقہ سے تیار کی جا�ت ہ�ی
۔ ان اقدامات  یا جلدی سے تشکیل پا سک�ت ہ�ی ہ�ی ان م�ی کھا�ن کو زہریلا بنا�ن والے بیکٹ�ی

کو اپنا�ن سے آپ کے کھا�ن کے زہر آلودہ ہو�ن کا خدشہ کم ہو جا�ئ گا:

کھانا تیار کر�ن سے پہلے، اس کے دوران اور بعد م�ی اپ�ن ہاتھوں، سطحوں، برتنوں  •
اور سامانوں کو اچھی طرح سے دھوئ�ی

یوں کو استعمال سے پہلے محفوظ پا�ن م�ی اچھی طرح سے دھوئ�ی • ن ہمیشہ س�ب

تمام پھلوں بشمول ٹماٹر کا چھلکا ہمیشہ اتار لیا کریں -

( سے بچا  - وبات م�ی شامل کی جا�ت ہ�ی سلاد اور تازہ جڑی بوٹیوں )جو م�ش
جانا چاہ�ئ

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


، گرما گرم پیش کیا  • یوں کو اچھی طرح سے پکایا جانا چاہ�ئ ن گوشت، چاول اور س�ب
جانا چاہ�ئ اور بہ�ت �ہ کہ فورا کھا لیا جا�ئ

اگر پکا ہوا کھانا فورا ختم نہ ہوسکے تو اسے جتنا جلدی ہو سکے ٹھنڈا کرلیا  -
ہ کر لیا جانا چاہ�ئ ، ڈھانک کر فریــــج م�ی ذخ�ی جانا چاہ�ئ

ر رساں  - ، ہو سکتا �ہ کہ اس م�ی �ن کھلے پڑے ہو�ئ کھا�ن سے بچا جا�ئ
یا اور وائرس ہو گ�ئ ہوں بیک�ٹ

، یہ اچھی طرح پکا�ئ گ�ئ ہو�ن کے باوجود  • شیل والی مچھلیاں کھا�ن سے بچ�ی
خطرناک ہوسک�ت ہ�ی 

�ف پیسٹورائزڈ دودھ اور دودھ کی مصنوعات استعمال کریں •

غ�ی پیسٹورائزڈ دودھ کو ابالا جانا چاہ�ئ -

وبات کی تاریــــخ انتہا کو چیک کر لینا چاہ�ئ • استعمال سے پہلے کھا�ن اور م�ش

مسافروں کا اسہال
یا  ۔ متعلقہ بیکٹ�ی مسافروں کا اسہال دوران حج تمام مسافروں کے ل�ی ایک عام بات �ہ
اور وائرس اس غذا یا پا�ن سے پھیل�ت ہ�ی جو غلطی سے گندے پا�ن سے آلودہ ہوچکے ہو�ت 

، اور ہوسکتا �ہ اس پا�ن یا غذا کو آلودہ سطحوں کو چھو�ن کے بعد پیا اور تناول  ہ�ی
؛ تاہم وہ افراد جنہ�ی صحت سے متعلق مسائل  کیا گیا ہو۔ تمام مسافرخطرے م�ی ہ�ی

ی سے اور خطرناک طور پر شکار  ن درپیش ہ�ی وہ جسم م�ی پا�ن کی کمی کے بہت ت�ی
۔  ہوسک�ت ہ�ی

: مسافروں کے اسہال کے معاملہ کے دوران جسم م�ی پا�ن کی کمی سے بچنا اہم �ہ

ن م�ی مل�ن والے اورل  • صاف ستھرے سیال جیسے تحلیل شدہ پھلوں کا رس یا اورل ریہائڈریشن حلول جیسے فارمیس�ی
ریہائڈریشن نمک کے پیکٹس، خوب پینا چاہ�ئ

وبات صاف ستھرے پا�ن م�ی تیار ک�ی جائ�ی • وری �ہ کہ جسم م�ی پا�ن کی کمی کو دور کر�ن والے تمام م�ش �ن

وری ہو�ت ہ�ی • اک�ث معاملات م�ی این�ٹ با ئیٹکس غ�ی �ن

، بخار یا پیٹ درد �ہ تو اس کے علاج  ، بہت زیادہ ال�ٹ ہو رہی �ہ ، یا آپ کے پاخانہ م�ی خون، بلغم آرہا �ہ اگر اسہال شدید �ہ
کی طرف توجہ دیں۔

دوران حج تنفس سے متعلق انفیکشن کو کم کرنا
ٹ بھاڑ م�ی اور تنگ جگہوں پر خاص طور سے طواف کعبہ، رجم  مملکت سعودی عرب کی وزارت صحت سفارش کر�ت �ہ کہ بھ�ی

۔  اور صفا مروہ کے درمیان سعی کے وقت فیس ماسک کا استعمال کیا جا�ئ

۔ • فیس ماسک کو اس کی بنا�ن والی کمپ�ن کی ہدایات کے مطابق تبدیل کیا جانا چاہ�ئ

۔ - اپ�ن فیس ماسک پہن�ن سے پہلے اور نکال�ن کے بعد اپ�ن ہاتھوں کو دھوئ�ی



تنفسی انفیکشن سے متاثر ہو�ن اور اس کے پھیل�ن کے خطرات کو آپ درج ذیل طریقوں سے کم کر 
: سک�ت ہ�ی

ام کرکے • ن ہاتھوں سے متعلق حفظان صحت کا ال�ت

اپ�ن آنکھوں، ناک اور منہ کو ہاتھ سے براہ راست چھو�ن سے بچ کرکے •

کھانسی یا چھینک کے وقت اپ�ن ناک اور منہ کو ڈسپوزیبل ٹشوز سے ڈھانک کرکے اور  •
استعمال کے بعد انہ�ی قری�ب کوڑے دان م�ی ڈال کرکے

جو افراد تنفس کی بیماری سے دوچار ہ�ی ان سے براہ راست رابطہ کر�ن سے بچ کرکے اور ان  •
کی ذا�ت اشیاء جیسے موبائل فون کے استعمال سے اجتناب کرکے 

جانوروں سے خاص طور سے اونٹوں کے قریب جا�ن سے بچ کرکے •

، اونٹ کا پیشاب پی�ن یا اونٹ کا ادھ پکا گوشت  - اونٹ کا غ�ی پیسٹورائزڈ دودھ پی�ن
ن کرکے کھا�ن سے پرہ�ی

یں  ن اگر سفر کے دوران آپ شدید تنفس کی بیماری سے دوچار ہوجائ�ی تو آپ کو درج ذیل چ�ی
: کر�ن چاہئ�ی

جلدی سے ط�ب مدد حاصل کریں •

ٹ بھاڑ سے بچنا نا ممکن  • ، یا اگر بھ�ی ٹ بھاڑ سے بچ�ی جب تک علامات زائل نہ ہوجائ�ی بھ�ی
: ہو تو فیس ماسک پہن�ی

چھینک�ن اور کھانس�ن کے وقت یہ یقی�ن بنائ�ی کہ ناک اور منہ ڈسپوزیبل ٹشوز  -
سے ڈھکے ہو�ئ ہوں، انہ�ی درست طری�ت سے کوڑے دان م�ی ڈال�ی اور ہاتھوں کو 

دھوئ�ی

خون سے پیدا ہو�ن والے وائرس کے پھیل�ن کا تعلق شیونگ سے �ہ
۔ لہذا ، ہیپاٹائٹس سی اور ایچ آ�ئ وی کو منتقل کر سک�ت ہ�ی ن جیسے ہیپاٹائٹس �ب ائل بلیڈ خون سے پیدا ہو�ن والے انفیکش�ن نان اسٹ�ی

: آپ کو درج ذیل مشورہ دیا جاتا �ہ

�کاری طور پر نامزد کردہ مراکز م�ی لائسنس  •
یافتہ باربر کا استعمال کریں

ن کریں - گلی کوچوں م�ی موجود باربر سے پرہ�ی

شیونگ کروا�ن سے پہلے نا�ئ کو ہاتھ دھو�ن کے ل�ی  •
کہ�ی

چیک کریں کہ آپ کا نا�ئ ایک ہی بار استعمال کیا  •
جا�ن والا ڈسپوزیبل ریزر کا استعمال کرتا �ہ یا آپ 

اسے اپنا ذا�ت ریزر استعمال کر�ن کے ل�ی کہ�ی

اس کے سوا دیگر قسم کے ریزر کے استعمال  -
، بشمول ان ریزر کے جن کے بلیڈ  سے بچ�ی

ہر شیونگ کے بعد تبدیل ک�ی جا�ت ہ�ی



ماحولیات سے متعلق صحت کے خطرات
یہاں تک کہ �دی کے مہینوں م�ی بھی سعودی عرب م�ی دن م�ی درجۂ 

۔ دھوپ سے جھلسنا، لو لگنا،  حرارت 30 سیلسس ڈگری تک پہنچ جاتا �ہ
گرمی سے ہلکان ہونا، گرمی کی مار اور جسم م�ی پا�ن کی کمی ہر ایک کے ل�ی 

وع کر�ن سے  ۔ جہاں تک ممکن ہو سکے وقت پر پہنچ�ی تاکہ حج �ش خطرہ ہ�ی
پہلے گرم حالات سے تال میل کیا جاسکے۔ یہ بہت اہم �ہ کہ:

جب ممکن ہو آرام کریں •

محفوظ سیال مادوں سے اچھی ہائیڈریشن کو بنا�ئ رکھ�ی •

جہاں ممکن ہو سایا تلاش کریں •

یوں کو استعمال کیا جا سکتا �ہ - سا�ئ کے ل�ی چھ�ت

ن  - سعودی حکام �ن احکام جاری ک�ی ہ�ی کہ حجاج دن کی ت�ی
درجۂ حرارت سے بچ�ن کے ل�ی بعض مناسک کو طلوع آفتاب اور 

غروب آفتاب کے وقت ادا کر سک�ت ہ�ی

سن اسکرین فیک�ٹ 15 یا اس سے اعلی کا استعمال کریں •

حاد�ث اور چوٹ�ی
۔ آ�ن جا�ن والی گاڑیوں سے ہو�ن والے حادثات ایک ممکنہ خطرہ   کے دوران حاد�ث ہو�ت ہ�ی اور چوٹ�ی بھی لگ�ت ہ�ی

گ
حج کی ادائی�

۔ وہ  ، حجاج گھ�ن ٹریفک اور مصروف �ٹکوں کے قریب سے یا ان سے ہو�ت ہو�ئ طویل فاصلے کا سفر چل کر طے کر سک�ت ہ�ی ہ�ی
وں کی خصوصی دیکھ بھال  حجاج جو ذیابیطس کے مریض ہ�ی یا ان کے نچلے اعضاء م�ی خون کا دورانیہ کمزرو �ہ ان کے ل�ی اپ�ن پ�ی

۔  وری �ہ �ن

، یہ یقی�ن بنائ�ی کہ آپ کے پاس تحفظ فراہم کر�ن والے اچھی کوال�ٹ کے جو�ت چپل  • وں م�ی معمولی چوٹ�ی عام بات ہ�ی پ�ی
ہوں۔

اس بات کی پرزور سفارش کی جا�ت �ہ کہ تمام مسافر سفر سے پہلے، سفر اور صحت سے متعلق مکمل بیمہ بشمول وطن 
واپسی، حاصل کریں۔

حج کے بعد
حج سے واپسی پر اگر سانس کے عارضہ سے متعلق علامات کے ساتھ بخار یا دیگر شدید عوارض سے متعلق علامات پا�ئ جا�ت ہ�ی تو 

۔ ط�ب مدد حاصل کریں۔ جتنا جلدی ہو سکے آپ کسی ڈاک�ٹ سے رابطہ کریں اور سفر کی پوری تفصیل بیان کرنا یقی�ن بنائ�ی

مزید صلاح
• https://www.moh.gov.sa/en/Hajj/Pages/default.aspx :سعودی عرب کی وزارت صحت

• https://www.fitfortravel.nhs.uk/hajj :فٹ فار ٹراویل
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