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{Ud ótEMddRs åjMsI ke p/kaXn 

Gr meM Bojn kI sehqmMw DMg se sMBal

Preventing food poisoning - Hindi



Bojn ke ivSEle p/Bav ke bare meM irpotR krna :FrI ëyoM hE? 

yiw ;ap yh smJeM ik ;ap iksI rEótoreMt se ya Kana becne vale iksI ;Íy óQan se LrIwe Kane se
bImar huå hEM, qo ;apko éske bare meM óQanIy åeÍvaétnmeMtl heìQ idpatRmeMt ko bqana caihå, qaik
ve õs karobar kI jazc p]qal kr skeM. yiw åeÍvaétnmeMtl heìQ ;{sroM ko õs karobar ke
Bojn ko sehqmMw DMg se sMBalne ke DMgoM meM koéR LrabI iwKaéR we, qo ve én DMgoM meM suWar krva
skqe hEM. ésse Bojne ke ivSEle p/Bav se ;Íy logoM ka bcav krne meM mww iml skqI hE.  

Bojn kI sehqmMw DMg se sMBal krne ke ilå car muËy

baqeM yaw rKna :FrI hE - ijÍheM hm 4Cs (car sI) khqe

hEM. jb BI ;ap ikcn meM hoM, ;ap énkI ;or Æyan weM - 

car sI (;Mg/e:I ke ;xr C se XuF hone valI baqeMM) ye hEM - 

1     2    3       4

1s{aéR 
injI s{aéR, kam krne vale óQan ;Or bqRnoM ;aiw kI s{aéR shI DMg se krke ;ap Lqrnak
rogaNu;oM ke PElne ko rok skqe hEMM.  

;pne haQ inyimq Fp se Woqe rhna :FrI hE, Las qOr pr - 

� taylt jane ke baw 

� kãcI KaÄ vóqu;oM ko haQ lgane ke baw

� Kane ke ilå qEyar Bojn ko haQ lgane se phle

;Or yaw riKå ik - 

� jb ;apko pet ka koéR rog ho, jEse julab ya õltI ;ana, qb ;ap Kane ko
haQ n lgaåM. 

� yiw ;apke haQoM pr koéR Po]a ya Gav ho qo ;ap qb qk Kane ko haQ n lgaåM
jb qk õn pr panI ko rokne valI koéR p†I ;aiw n kI géR ho. 

2Kana pkana
Kane ko shI DMg se pkane se õsmeM ivS pEwa krne vale ilótIirya, saìmnela, éR kolaéR O157
(E.coli O157) ;Or kEMpIlobEëtr jEse rogaNu nÓt ho jaqe hEM. Bojn ko, Kas qOr pr mIt ko,

;ãCI qrh se pkana bhuq :FrI hE. és baq ka Las Lyal rKeM ik Bojn pUrI qrh se pk gya ho
;Or mÆy meM ;÷yMq gmR ho.

Kane ko iPr se gmR krqe smy Lyal rKeM ik ése ;÷yMq gmR ikya jaå, ;Or ése åk se ;iWk bar
iPr se gmR n kreM. 

3Bojn ko iÿj meM TMda rKna
KaÄ vóqu;oM ko shI qapman pr rKna bhuq hI :FrI hE qaik õnmeM rogaNu n pl skeM ya ivS
n pEwa ho ske. Kane ke pEkej pr lge lebl ho hmeXa p}eM. yiw és pr ilKa ho ik Kane ko

iÿj meM rKne kI :Frq hE qo ése iÿj meM rKna yaw rKeM. 

ijn KaÄ vóqu;oM ko iÿj meM rKne kI :Frq ho õÍheM kmre ke qapman meM rKne se énmeM ivS pEwa krne
vale rogaNu Lqrnak hw qk b} skqe hEM. pkaå Kane ke bc gå Bag ko jìwI se jìwI TMda krke
iÿj meM rK wena caihå. Kane ko iksI iCCle bqRn meM dal kr kéR BagoM meM bazt wene se yh jìwI TMda
ho jaåga. 

4åk KaÄ vóqu se wUsrI KaÄ vóqu gMwI ho jana
iksI KaÄ vóqu (Las qOr pr mIt) se rogaNu iksI ;Íy KaÄ vóqu meM jakr õse gMwI kr
skqe hEM. jb åk vóqu wUsrI se CU jaå (ya åk vóqu se wUsrI meM panI ya rs tpk jaå) qo

rogaNu sIWe vhaz phuzc skqe hEM, ya ye prox DMg se kuC vóqu;oM se ;Íy vóqu;oM meM ja skqe hEM, jEse
haQoM, kam krne vale óQan ya cakU Cuir;oM ya bqRnoM »ara. Bojn ka ivSEla p/Bav hone ka åk muËy
karN és DMg se rogaNu;oM ka Bojn meM jana hE. 

åk KaÄ vóqu se wUsrI KaÄ vóqu ko gMwI hone se rokne ke ilå -

� kãcI KaÄ vóqu;oM ko haQ lgane ke baw haQoM ko ;ãCI qrh se Wo leM 

� kãce Bojn ko qEyar Bojn se hmeXa ;lg rKeM

� kãce mIt ko ;ãCI qrh se bMw ho jane vale idâboM ya bEgoM meM dal kr iÿj
ke sbse nIce vale Bag meM rKeM, qik ésmeM se panI tpk kr ;Íy KaÄ vóqu;oM
meM n ja ske 

� kãcI KaÄ vóqu;oM ko katne vale pt ya óQan ko qEyar Bojn katne vale pt ya óQan se 
;lg rKeM

� kãcI KaÄ vóqu;oM ko katne ke baw cakU CuiryoM ;Or bqRnoM ko ;ãCI qrh sa{ kreM 

‚as kMtemIneXn, yanI åk KaÄ
vóqu se wUsrI KaÄ vóqu gMwI ho jana

icilMg, yanI Kana
iÿj meM TMda rKna

kuikMg, yanI
Kana pkana 

ëlInlInes,
yanI s{aéR


