
 एक देखि अकोमा फोहोरजन्य (दूषित) तत्त्व सर्नबाट रोकथाम गर्े तररका 

• कााँचो मासु, पकाएको मासु अनि तरकारी काट्िको लानि फरक-
फरक कटटङ बोर्ड प्रयोि ििुडहोस् 

• सुरक्षित पकाउिे ताप्रकमको मापदण्र्अिुसार खािेकुराहरू भण्र्ार 
ििुडहोस्: खाि-तयार (RTE) खािाहरू (तरकारी, फलफूल, पूर्ड 
रूपमा पकाएको खािाहरू) सधैँ माथि राख्िुहोस्, त्यसपथि समुद्री 
खािा, स्टेक, सुाँिुरको मासु, कीमा मासु राख्िुहोस् अनि तल नतर 
स्टफ्र् मासु र कुखुरा प्रजानतका मासुहरू राख्िुहोस् ।  

• सबै खाि-तयार (RTE) खािकुेराहरूमा ममनत र समय उल्लेख ििुड 
आवश्यक ि अनि तयार पारकेो ७ टदिपथि त्यसलाई फ्यााँक्िुपिड। 

• भण्र्ारर् िररएका खाद्य उत्पादिहरू रोटेसिमा राख्िुहोस् तानक 
सबैभन्दा पुरािो खािा सुरुमा प्रयोि होस्। 

• यटद क्यािहरू फुथलएको अिवा असाध्यै िराम्रोसाँि आकार 
नबनिएको अवस्थामा ि भिे त्यसलाई फ्यााँक्िुपिड। 

• िार्-तयार िार्ेकुरालाई कषहल्यै पषर् र्ाङ्गो हातले 
र्छुर्ुहोस्! बरु रे्थल टटस्यु, एक चोटी प्रयोि ििे पन्जा, स्प्याटुला, 
कााँटा, थचम्टा, आटद प्रयोि ििुडहोस्। 

 

 

 सरसफाइ को राम्रो तररकाहरू  

• सफा लुगा अषर् कपाल झर्न रोक्र्े र्ेट 
लगाउर्ुहोस् 

• कपडाको तौललयामा, एप्रोर्मा अथवा 
लुगामा आफ्र्ो हात र्पुछ्र्ुहोस् 

• आफ्र्ो आँलाहरूका र्ङ सधँ काटेर 
सफा र लिटटक्क राख्र्ुहोस् 

• आफ्र्ो व्यलिगत िार्ेकुरा र पेय 
पदाथन छोपेर राख्र्ुहोस् र िार्ेकुरा 
अथवा सफाइ उपकरणहरू दूषित र्हुर्े 
गरी उपयुक् त स्थार्मा राख्र्ुहोस्।  

िाद्यजन्य रोगजर्क तत्त्वहरू 

• धेरैजसो खािाबाट हुिे रोिहरू ब्याक्टेररया र भाइरसले निम्त्याउाँि 

• रोिजिक जीवार्ुहरूको वृदम्धलाई असर ििे कारकहरू:  

▪ खािा (अमधक प्रोटटियुक्त) 

▪ एथसनर्टी 

▪ समय 

▪ तापक्रम (४१°F -१३५°F) 

▪ अक्क्सजि 

▪ आद्रता (पािी िनतनवमध स्तर) 

• सुरिाको लानि समय-तापक्रम नियन्रर् (TCS) ििुडपिे खािाहरू,  
प्रायः सम्भानवत जोखखमपूर्ड खािेकुराको रूपमा थचनिि े(PHF):  
ओथसलो, अमधक प्रोटटियुक्त खािाहरू र उपयुक् त तापक्रम रोिजिक जीवार्ुहरूको वृदम्धको सहयोिी बन्ि सक्िि ्

• नबस्कुट जस्ता जोखखम-मुक् त खािेकुराहरूमा रोिजिक जीवार्ुहरू बााँच्ि त सक्िि् तर आफ्िो सङ्ख्या भिे बढाउि 
सक्दैिि।् 

िार्ाबाट हुर् सक्र्े 
रोगका लक्षणहरू 

 

उल्टी आउि े
झार्ापखाला 

ज्वरो अनि घााँटी दुख्ि े
जखिस (हेपटाइटटस A) 

घाउ/संक्रममत घाउ 
 

यटद तपाइँलाई कुर्ै पषर् िाद्यजन्य रोग लागेको 
पुष्टट भएको छ वा रोगको लक्षणहरू देखिएका 

छर् ्भर्े िार्ा, सफा उपकरण वा सफा भााँडाहरू 
र्छुर्ुहोस् 

िार्ाबाट हुरे् रोगजर्क जीवाणुहरू  
खाद्य सुरिाको नवस्तृत अवलोकि 

 


