DE BESTE VOORBEREIDING VOOR EEN
ONVERGETELIJKE BEDEVAART
De hadj is een onvergetelijke ervaring. Jaarlijks
zijn er vele duizenden Moslims die deze
bedevaart willen maken. U misschien ook.
Voorwaarde is dan wel dat u er financieel,
geestelijk en lichamelijk toe in staat bent. Daarom
is het belangrijk om niet ziek te worden, voor
of tijdens de reis. Graag geven we u een aantal
praktische medische tips voordat u vertrekt.

LAAT U TIJDIG VACCINEREN
Een vaccinatie tegen meningokokkenziekte (zoals
hersenvliesontsteking door meningokokken) is
verplicht voor alle pelgrims van 2 jaar en ouder®.
Maak ten minste 10 dagen voordat u op reis
gaat een afspraak met een vaccinatiebureau.
Daar krijgt u persoonlijk advies over
aanbevolen en verplichte vaccinaties en overige
voorzorgsmaatregelen.

UNUTULMAZ BIR HAC ICIN EN 1Yl HAZIRLIK
Hac, unutulmaz bir yasantidir. Her yil, bu hac
ibadetini yapmak isteyen binlerce Misliman oluyor.
Belki siz de bunlardan birisiniz. Bunun i¢in gereken
sartlar ise maddi, manevi ve fiziksel durumunuzun
bunun igin uygun olmasidir. Bu nedenle seyahatten
once veya seyahat sirasinda hasta olmamak énem
arz etmektedir. Size, gitmeden énce bazi pratik
tibbi 6nerilerde bulunmak istiyoruz.

ASILARINIZI GECIKMEDEN YAPTIRIN
Meningokok hastaligina (meningokok bakterilerinin
neden oldugu menenijit gibi hastaliklar) karsi yapilan
bir as1, 2 yasindaki ve 2 yasindan biyuk tim hacilar
icin zorunludur®. Gitmeden en geg 10 giin 6nce asi

merkezlerinin birinden randevu alin. Size burada,
onerilen ve zorunlu olan agilar ve diger 6n tedbirler
hakkinda kisisel tavsiyeler veriimektedir.

THE BEST PREPARATIONS FOR AN
UNFORGETTABLE PILGRIMAGE
The Hajj is an unforgettable experience. Each year,
many thousands of Muslims want to make this
pilgrimage: you, too, perhaps. The prerequisite
is, however, that you are financially, mentally and
physically able to do so. This is why it is important
not to become ill before or during the trip. We are
pleased to offer you a few practical medical tips prior
to your departure.

GET VACCINATED IN TIME
Vaccinations against meningococcal disease
(including meningococcal meningitis) are compulsory
for all pilgrims aged 2 and older®. Be sure to schedule
an appointment with a vaccination clinic at least
10 days before your departure date. The clinic
will provide you with personal advice concerning
recommended and compulsory vaccinations and
other preventive measures.
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More travel and hygiene recommendations for
the Middle East are available on the LCR website:

www.lcr.nl/landen

>

PRETTIGE REIS! Wij wensen u een goede en gezonde pelgrimstocht naar Mekka.
Mocht u tijdens of na de reis medische klachten hebben, schakel dan direct medische hulp in. Wilt u
meer informatie over deze en andere tips? Kijk op de website van de GGD en het LCR.

HAVE A PLEASANT JOURNEY! We wish you a wonderful and healthy pilgrimage to Mecca.
If you experience any medical problems during your journey, be sure to seek medical assistance
immediately. For more information and other tips, please visit the GGD (Community Health Services) and
LCR (National Travel Advice Coordination Centre) websites.

1Yl YOLCULUKLAR Mekke’de iyi ve saghkl bir hac ziyareti gecirmenizi dileriz.
Seyahatiniz sirasinda veya sonrasinda saglik sorunlari yasamaniz halinde derhal tibbi yardim alin.
Bu veya diger tavsiyeler hakkinda daha fazla bilgi edinmek ister misiniz?
GGD ve LCR’nin internet sitesini ziyaret ediniz.
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GAAT U NAAR MEKKA VOOR DE HADJ OF UMRAHR?
Zorg dan dat u gezond blijft tijdens uw reis.

Laat u tijdig vaccineren. Doe dit ten minste 10 dagen voor vertrek. Maak een afspraak met één
van de vaccinatiebureaus. Daar krijgt u persoonlijk advies over aanbevolen en verplichte vaccinaties
en overige voorzorgsmaatregelen.

ARE YOU GOING TO MECCA FOR THE HAJJ OR UMRAH?
Be sure to stay healthy during your trip!

Be sure to get vaccinated in time. Schedule an appointment with a vaccination clinic at least 10 days
before your departure date. The clinic will provide you with personal advice on recommended and compulsory
vaccinations and other preventive measures.

_ HAC VEYA UMRE ICiN MEKKE’YE Mi GiDiYORSUNUZ?
Oyleyse seyahatiniz hoyunca saglikh kalmaya dikkat edin.

Gecikmeden asinizi yaptirin. Bunu en gec, gitmeden 10 glin dnce yaptirin. Asi merkezlerinin birinden randevu
alin. Size burada, dnerilen ve zorunlu olan asilar ve diger 6n tedbirler hakkinda kisisel tavsiyeler veriimektedir.
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TIP 1: HYGIENE EXTRA BELANGRIJK
Diarree en voedselvergiftiging komen vaak voor tijdens de hadj. Was daarom regelmatig uw handen en
maak eventueel gebruik van desinfecterende handcreme. Verder is het belangrijk om op te letten met
uw eten. Vermijd contact met dieren, bijvoorbeeld door niet zelf slachtrituelen uit te voeren. Het dragen
van een mondkapje kan helpen luchtweginfecties te voorkomen.

TIP 2: BESCHERM UZELF TEGEN DE HITTE
In Saudi-Arabié kan de temperatuur oplopen tot 50°C. Voorkom een zonnesteek of andere
hitteproblemen door de schaduw op te zoeken of rituelen in de avond of nacht te volbrengen.

En bescherm uzelf met zonnebrandcréme of een parasol. Ook is het risico op uitdroging groot,
bijvoorbeeld bij diarree. Neem daarom ORS (een oplossing van zouten en suiker in water) met u mee
om het verlies aan water, suikers en zouten aan te vullen en zo uitdroging te voorkomen. En blijf
voldoende drinken.

TIP 3: KIJK UIT VOOR BLOEDBESMETTING
Veel mannelijke hadijis laten hun hoofd scheren. Onder niet-hygiénische omstandigheden levert dit risico
op van besmetting met hepatitis B, hepatitis C en HIV. Neem daarom schone scheermesjes mee en
gebruik deze maar één keer. Let op gebruikte scheermesjes op de grond als u op blote voeten loopt of
sandalen draagt.

TIP 4: NEEM VOLDOENDE MEDICIJNEN MEE
Heeft u last van een chronische aandoening zoals diabetes, astma of COPD? Neem dan uw medicijnen
mee. Het is verstandig om deze te verdelen over uw handbagage en uw incheckbagage en om meer
mee te nemen dan dat u nodig heeft. Zorg dat u zowel de merknaam als de Latijnse naam ervan kent.
Dan kunt u bij verlies naar het juiste medicijn vragen

TIP 5: LAAT U VACCINEREN
Doordat mensen dicht bij elkaar komen en veel contact hebben, kunnen ziektes gemakkelijker verspreid
worden'2. Er zijn algemene preventieve maatregelen die u helpen beschermen, maar laat u ook
adviseren over overdraagbare infecties waarvoor vaccinatie verplicht is of aanbevolen kan zijn. Een
vaccinatie tegen meningokokkenziekte (zoals hersenvliesontsteking door meningokokken) is verplicht
voor alle pelgrims van 2 jaar en ouder®. De vaccinatie is 5 jaar geldig.

Een ander voorbeeld is de pneumokokkeninfectie® die kan leiden tot ernstige longontsteking
of hersenvliesontsteking. Als u een aandoening zoals astma, COPD of een hartziekte of een
verminderde afweer* heeft, of als u ouder bent dan 505, is de kans op een pneumokokkeninfectie
groter en kunt u vaccinatie tegen pneumokokkenziekte overwegen. Andere voorbeelden van
infecties waarvoor vaccinatie aanbevolen kan zijn, zijn o.a. griep en polio®.
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TIP 1: GOOD HYGIENE IS ESSENTIAL
Diarrhoea and food poisoning are common during the Hajj, so be sure to wash your hands regularly
and use antibacterial hand lotion if possible. It is also important to be careful about what you eat. Avoid
contact with animals, for example by not carrying out ritual slaughters yourself. Wearing a surgical mask
may help prevent respiratory infections.

TIP 2: PROTECT YOURSELF AGAINST THE HEAT
Temperatures in Saudi Arabia can reach up to 50°C. Prevent sunstroke and other heat-related conditions
by staying in the shade or by performing rituals in the evening or at night. You should use suntan lotion
or a parasol as additional protection. There is also a high risk of dehydration, due to diarrhoea and other
causes. You should therefore take ORS (Oral Rehydration Solution, a solution of salts and sugar in water)
with you to replenish lost fluids, sugars and salts in order to prevent dehydration. And be sure to stay
hydrated by drinking enough liquids.

TIP 3: PREVENT BLOOD INFECTIONS
Many male hajjis have their heads shaved. There is a risk of infection with hepatitis B, hepatitis C and HIV
when this is done under non-hygienic conditions. You should therefore take clean razor blades with you
and use them only once. Watch out for used razor blades on the ground if you are walking barefoot or
wearing sandals.

TIP 4: TAKE ENOUGH MEDICATIONS WITH YOU
If you suffer from a chronic iliness such as diabetes, asthma or COPD, be sure to take your medications
with you. It is a good idea to divide your medications between your hand luggage and checked luggage
and to take along more than you are likely to need. Ensure you know both the brand name and the Latin
name of your medications so you can ask for the right ones in case of loss.

TIP 5: GET VACCINATIONS
Places where large crowds of people gather together and are in close proximity to each other present an
increased risk of infectious disease("2.There are general preventive measures which help to protect you,
but be sure to also seek advice about blood-transmitted diseases for which vaccination is compulsory
or recommended. Vaccines against meningococcal disease (including meningococcal meningitis) are
compulsory for all pilgrims aged 2 years and above®. Vaccines are good for 5 years.

Another example is pneumococcal infection?, which can lead to severe pneumonia or meningitis.

If you suffer from a condition such as asthma, COPD or heart disease or have a reduced immune

response* or if you are aged 50 or over® you are at increased risk of pneumococcal infection and

might consider getting vaccinated. Other examples of infections for which vaccination could be
advisable include influenza and polio®.
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ONERI 1: HIJYEN EKSTRA ONEMLIDIR
Hac sirasinda ishal ve gida zehirlenmesi sikga gorulir. Bu nedenle ellerinizi dizenli olarak yikayin ve
gerekirse dezenfektan el kremi kullanin. Ayrica, yediklerinize de dikkat etmeniz 6nem arz etmektedir.
Hayvanlara temas etmekten kaginin, érnegin kurban kesme gelenegini kendi kendinize yapmayin.
Agiz maskesi takmak solunum yolu enfeksiyonlarini énlemeye yardimci olabilir.

ONERI 2: SICAKTAN KORUNUN
Sicaklik, Suudi Arabistan’da 50 ° C’ye kadar yikselebilir. Giines carpmasindan veya isiya bagli
diger problemlerden korunmak icin gélge bir yer bulun veya ibadetleri aksamlari ve geceleri yapin.
Ve korunmak igin giines kremi veya semsiye kullanin. Ayrica dehidrasyon riski de yuksektir, 6rnegin
ishal olmaniz halinde. Bu nedenle, su, seker ve tuz kaybini telafi etmek ve bu sayede dehidrasyonu
onlemek igin yaniniza ORS (tuz ve seker ¢ozeltili su) alin. Ve yeterli miktarda su icmeye devam edin.

ONERI 3: KAN YOLUYLA BULASAN HASTALIKLARA DIKKAT EDIN
Erkek hacilarin birgogu sac tirasi yaptirir. Tirasin hijyenik olmayan kosullarda yapilmasi, hepatit B,
hepatit C ve HIV bulasmasi riski tasir. Bu nedenle yaniniza temiz tiras bicaklari alin ve bunlari yalnizca
bir kez kullanin. Ciplak ayakla veya sandaletlerle yiriirken yerdeki kullaniimis tiras bigaklarina dikkat
edin.

ONERI 4: YANINIZA YETERLI MIKTARDA ILAG ALIN
Diyabet, astim veya KOAH gibi kronik bir hastaliginiz var mi? Oyleyse ilaglarinizi yaniniza alin.
Bu ilaclar el bagajlariniza ve chek-in bagajlarina paylastirmaniz ve yaniniza, intiyac duyacaginiz
miktardan fazla almaniz akillica olacaktir. ilaglarinizin hem markasinin adini hem de Latince adini
ezberleyin. Boylece ilaglari kaybetseniz bile dogru ilaci isteyebilirsiniz.

ONERI 5: ASI YAPTIRIN
Hastaliklar, insanlarin birbirine yaklasmalari ve fazla temasta bulunmalari sonucu daha kolay
yayilirlar'2. Sizi korumaya yardimci olan genel koruyucu 6nlemler vardir, fakat yine de bulasici
enfeksiyonlara karsi zorunlu olan veya 6nerilen asilar hakkinda danismanlik alin. Meningokok
hastaligina (meningokok bakterilerinin neden oldugu menenijit gibi hastaliklar) karsi yapilan bir asi, 2
yasindaki ve 2 yasindan buylk tiim hacilar icin zorunludur®. Bu asl, 5 yil gegerlidir.

Baska bir 6rnek ise siddetli akciger iltihaplanmasina (zatiirreye) veya menenjite yol acabilen
pnémokok enfeksiyonudur®. Astim, KOAH, kalp hastaligi veya zayif bagisiklk sistemi*
gibi hastaliklariniz varsa veya 50 yasin lizerindeyseniz®, pndmokok enfeksiyonu riski daha
yiiksektir ve pnomokok hastaligina karsi asi yaptirmayi diistinebilirsiniz. Asi yaptirilmasinin
onerilebilecegi diger enfeksiyon ornekleri grip ve polio gibi hastaliklardirs.
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