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 کو حفاظت سے رکهيئے غذائی اشياء
 مانا، جنا، پکا کرنا، عليحدہ کرناصاف

 

 غذائی اشياء کيسے حفاظت سے رکهيں/کهانے
 امراض  غذائی آلودگی کےہزاروں لوگ اونٹاريو ميںہر سال 

جهيلتے )  بهی کہتے ہيںغذائی زہر آلودگی/زننگئي فوڈ پوجنہيں(
 ہيں۔
بيکٹيريا  کے باعث  اض و  بيشتر غذائی آلودگی کے امراکثر
يا زہر (۔ ليکن ديگر  وائرسسز، پيراسائٹس، ٹاکسنس ہيںہوتے
جو بعض بيکٹيريا يا کيميلز سے پيدا ہوتی ہے، جو کہ ) خيزی

ممکنہ طور پر آپ کی غذا ميں داخل ہوسکتے ہيں، وہ بهی اِن 
اگرچہ رواياتی طور پر  بعض  امراض کا باعث بن سکتے ہيں۔

لودگی نہيں خيال کيا جاتا، ليکن بعض لوگوں امراض کو  غذائی آ
سے، خفيف تا ) مثلاً مونگ پهلی(کو مخصوص غذائی اجزاء 

 شديد الرجيز  يا  ناموافق ہوسکتے ہيں۔
 نہيں ، سونگ يا ذائقہ سے آگاہ کو يا ديگر جراثيم  بيکٹيريا   اُنآپ

کے باعث غذائی آلودگی کے امراض پيدا ہوتے  جن ہوسکتے،
درجہ حرارت پر يہ جراثيم چند مختصر گهنٹوں ميں ہيں۔ موزوں 

 کروڑوں کی تعداد  ميں ہو جاتے ہيں۔ 
 :غذائی آلودگی کے امراض کی علامات ميں درج ذيل شامل ہيں

 متلی/ابکائی •
 الٹی/  قے •
 دست/اسہال •
 بخار •
 معدے ميں مروڑ •

ہميشہ  يہ کہنا آسان نہيں ہوتا  کہ علامات آپ کی غذا يا خوراک 
ہوئی يا نہيں۔ غذا کهانے کے بعد چند گهنٹوں سے کی وجہ سے  

ليکر کئی ہفتوں کے دوران کہيں بهی آپ بيماری کی کيفيات 
محسوس کرنا شروع کرسکتے ہيں۔ اکثر اوقات، لوگ آلودہ غذا 

 کهانے کے بعد چند دنوں ميں بيمار ہوجاتے ہيں۔
مدتی پيچيدگياں، حتی کہ موت بهی واقع -بعض اوقات طويل

 ں۔ہوسکتی ہي
 :وہ لوگ جنہيں شديد بيمار ی ہونے کا قرين امکان ہے، ان ميں

 عمر رسيدہ افراد •
 چهوٹے بچے •
 ملہ خواتينحا •
  بيمار ہوںہی  پہلے  لوگ جو •

اگر آپ کو شبہ ہو  کہ غذائی آلودگی سے آپ بيمار ہوگئے ہيں، 
تو فوراً اپنے ڈاکٹر سے مليئے اور  اپنے لوکل پبلک ہيلته يونٹ 

 کو مطلع کيجيئے۔) صحتمقامی ادارہ (

 پر عمل کر کے غذائی آلودگی کے اتاقدام چار درج ذيل 
  :خدشات، کم کيجيئے
  کرنا، پکانا، جماناحدہيصاف کرنا، عل

 صاف کرنا:  قدم1
۔ اس عمل ےيئصاف کيجبرتن و آلات اور حيں سط تمام اپنے ہاته،

 کٹنگ  جراثيم ہاتهوں،!ےيئ اچهی طرح کيج بہتاکثر اورکو 
اوپری (کاؤنٹر ٹاپس ،  صفائی کے کپڑوںچُهريوں ، ،زبورڈ

 ۔ غذا پر داخل ہوسکتے ہيںخوداز  اور )سطحوں

 
  ؟ںدهونا چاہيئکب آپ کو اپنے ہاته 

 قبلکهانا تيار کرنے، سنبهالنے، پيش کرنے يا تناول کرنے سے 
 اپنے ہاته دهوئيے۔

 :دهوئيے  ورضراپنے ہاته 
 استعمال کرنے کے بعد) غسل خانہ(روم واش  •
 چهينکنے، کهانسنے يا ناک سنکنے کے بعد •
 اپنا چہرہ، منہ يا بال چهونے کے بعد •
کچا گوشت يا خام حالت ميں ديگر  غذائی اشياء، يا مسطح مقام  •

) مثلاً کٹنگ بورڈز، کاؤنٹر ٹاپس(جن پر اشياء رکهی گئی ہوں 
 کو ہاته لگانے کے بعد

 ل شدہ برتن يا ڈشز  سنبهالنے کے بعدميلے يا استعما •
 ہاته ميں لينے کے بعد) کرنسی(نقدی  •
 تمباکونوشی کرنے کے بعد •
  پالتو جانور چهونے کے بعد •
 صفائی کرنے کے بعد •
 کچرا اٹهانے کے بعد •
، خصوصاً غذا يا فوڈ کو ہاته نہ لگائيں تو  پ بيمار ہوںجب آ  -

 جب آپ کو قے يا اسہال ہو چکے ہوں۔

 ی ٹِپسہاته دهونے ک
 بہتے ہوئے نيم گرم پانی سے اپنے ہاته گيلے کيجيئے۔ .1

  سيکنڈز تک صابن کے ساته ہاته مليئے۔20 سے 15 .2

خشک ہاته اچهی طرح پانی سے دهوئيے اور پيپر ٹاول سے  .3
 کيجيئے۔

 نلکا بند کرنے کيلئے پيپر ٹاول استعمال کيجيئے۔ .4
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 :صاف کرنے کے ٹِپس) آلات(نٹ ايکوئپم
گرم پانی اور ڈِش ) آلات اور برتن(کچن کے ايکوئپمنٹ اور ڈشِز 

 سينيٹائز ڈيٹرجنٹ سے دهوئيے، پانی سے کهنگاليئے اور پهر 
 کيجيئے۔) صاف ستهرا(

کو سينيٹائز  ) کٹائی کے تختوں(اور کٹنگ بورڈز ) برتن(ڈِشز 
 :درج ذيل طريقے سے کيجيئے

) پيالی/ کپ4( ليٹر ہر بار بحساب فی ،ميں) واش بيسن(سنک  •
گهريلو )  چائے کا چمچ2/1( ملی ليٹر 2.5 ميںگرم پانی 

 ڈشِز اور کَٹنگ بورڈز تقريباً استعمال کا بليچ شامل کيجيئے۔
 استعمال ، سيکنڈز کيلئے اس ميں بهگو ديں۔  اس کے بعد45

کرنے سے پہلے انہيں ہوا ميں مکمل طور  پر خشک ہونے 
 ئے۔ديجي
، نلکے، سنکس اور  آلاجات )ميزيں( کے کاؤنٹرز،  ٹيبلز کچن

کی صفائی ستهرائی کيلئے اِن ) بشمول فرج کے ڈور ہينڈلز(
 :اقدامات پر عمل کيجيئے

 1( ملی ليٹر 5ميں گرم پانی ) پيالی/ کپ4( ليٹر بحساب فی •
 اس مکسچر يئے۔ ملاگهريلو استعمال کا بليچ) چائے کا چمچ

ل ميں ڈاليئے۔ کاؤنٹر ت ليبل شدہ اسپرے بوکو ايک) آميزے(
ٹاپس اور ديگر تمام اوپری مسطح جگہوں پر مکسچر اسپرے 

کيجيئے۔ پهر کسی صاف کپڑے يا پيپر ٹاول سے پونچه 
  تازہ محلول بنا کر استعمال کيجيئے۔ مرتبہليجيئے۔ اکثر 

صاف کرنے کيلئے، انہيں وں کو کلاتهس، ايپرن اور تولي ڈِش
  اچهی طرح دهوئيے۔ميںنگ مشين   واش اکثر

 رنا عليحدہ ک: قدم  2
-ذو(کنٹيمينيشن -کراس!   کيجيئےاپنی غذائی اشياء آلودہ نہ

اس وقت واقع ہوتی ہے جب بيکٹيريا کسی ايک غذائی ) آلودگی
شے سے دوسری غذائی شے ميں پهيلنے لگتا ہے۔  يہ بآسانی اس 

ار   غذا سے کچا تي-کی-وقت ہوتا ہے جب پکائی ہوئی  يا  کهانے
 گوشت يا ديگر غير  پکائی ہوئی اشياء، گندے ہاته يا آلودہ برتن

غذائی اشياء تيار  -کی-خام   اور   کهانےٹچ ہوجائيں۔  / مَسسے
 !عليحدہ عليحدہ رکهيئے

 :کے عمومی اسباب يہ ہيں) آلودگی-دوہری(کنٹيمينيشن -کراس
عمال کی کَٹنگ بورڈز، کاؤنٹر ٹاپس، پليٹس اور غذائی است •

 ديگر مسطح اشياء۔
 سلائسرز، مکسَرز اور گرائنڈرز •
 )ٹانگز(کهانے کے برتن، چهرياں اور  چمٹے  •
 ہاته  •
 حشرات •
کهانے کا اندرونی درجہ /انہيں غذا(زفوڈ  پروب تهرماميٹر  •

 )حرارت جانچنے کيلئے استعمال کيا جاتا ہے
تيار  غذا پر خام گوشت سے ٹپکنے -کی-پکی ہوئی يا  کهانے •

 )جوسِز/رَس(ی رطوبات وال

 :عليحدہ رکهنے کے ٹِپس
کو فرج کے ) سمندری غذا(خام گوشت، پولٹری اور سی فوڈ  •

 کيجيئے۔) ذخيرہ(ميں اسٹور ) نچلے خانے(باٹم شيلف 
مثلاً ، ايک ہميشہ خام (عليحدہ کٹنگ بورڈز استعمال کيجيئے  •

گوشت کيلئے، اور   ايک مختلف بورڈ پهل اور سبزيوں 
 ۔)کيلئے

ارہ استعمال کرنے سے پہلے، کَٹنگ بورڈز، برتن اور  دوب •
کهنگاليں اور  خشک و صاف فوڈ پروب تهرماميٹر  دهوئيں، 

 کريں۔
 ٹنگ بورڈ يا سطح پر ہرگز کسی ايسی پليٹ، ک) فوڈ(پکايا ہوا کهانا  •

 جس پر کچا گوشت، پولٹری، سی فوڈ يا انڈے استعمال  رکهيں نہ
 ہوئے ہوں۔

 لحہ  لگا کر  ريفريجريٹز ميں ميرينيٹغذائی اشياء کو  مصا •
 ہرگزسی مصالحہ کو   کيجيئے اور  گلانے کيلئے اُ)رچائيگی(

  کيجيئے۔ نہيںاستعمال
 کهانا پکانے کے دوران تمباکو نوشی مت کيجيئے۔ •

 پکانا:   قدم3
کهانا  کافی اونچے درجہ حرارت پر پکائيے اور اسے ڈينجر 

ڈينجر زون وہ درجہ ! سے باہر رکهيئے) خطرے کی حدود(زون 
 حرارت ہوتا ہے، جس ميں بيکٹزيا بہت تيزی سے بڑهتے ہيں،

  ہے۔   درجہ حرات کاے درميان کC°60 اور C°4 يہ اور 

مچلی يا انڈے مناسب طور سے پکانے /گوشت، پولٹری، فش •
کيلئے، انہيں کافی اونچے درجہ حرارت پر  کافی  دير تک 

درجہ حرارت   يا  ديکهيئے  جدول برائے (گرم کيجيئے 
تاکہ اسے مضر بيکٹريا کی تعداد بڑهنے ) ٹمپريچر چارٹ

 سے بچا سکيں۔ 
 درجہ حرارت C (140°F)°60پکانے کے بعد،  گرم غذا کو  •

حتی کہ اسے کهانے کيلئے پيش کر ديا  رکهيئے يا زائد گرم 
 جائے۔

جبتکہ کهانا گرم ہو، اسے گرم ہی پيش کيجيئے يا  جب ايک  •
تيار  ہونے (ڈا ہوجائے تو جتنا جلد ممکن ہوسکے مرتبہ يہ ٹهن

اسے فريج يا  فريزَر ميں رکه ) کے دو گهنٹوں کے اندر
 ديجيئے۔

 ٹِپسپکانے کے 
اطمينان کرليجيئے کہ غذائی اشياء اور پانی ايک محفوظ يقينی  •

 سے آئے۔ائع  ذراطميناناور قابل 
کا ) مثلاً گوشت، پولٹری، مچهلی(ئے ہوئے کهانے پکا •

اندرونی درجہ حرارت ماپنے کيلئے کوئی فوڈ پروب 
 آيا يہ کافی اونچے درجہ کہتهرماميٹر استعمال کيجيئے، 
 حرارت پر پک چکے ہيں۔

 هيم برگرز اور ديگر نہيں کهائيے۔ يم برگرز  هاده پکے ہوئے •
رجہ حرارت پر باريک گوشت کو  متعلقہ درست  اندرونی د

 پکائيے۔
 جبتکہ، يے، درجہ حرارت پر پکائی کو متناسب اندرونیمچهل •

 ی بآساناس کے فليکس يا ٹکڑے يعہکے ذر) کانٹے(فورک 
 ۔يںبکهرنے لگ

لا ہکهانے کو  پہلے ڈهانپ کر،  پهر  /متوازن پکائی کيلئے  غذا •
 اور  پلٹ کر ، مائيکرو  ويو  اووَن  کو  درست طريقے  کر

 اسطرح غذا کے کچا  رہ جانے سے مال کيجيئے۔سے استع
 بچنے کيلئے مدد ملے گی۔

ہر بار سارسز، سوپ اور گريوی کو  مکمل ابال جانے تک  •
 C°74گرم کيجيئے۔ باقی بچی ہوئی ديگر اشياء کو بهی 

(165°F)درجہ حرارت تک اچهی طرح گرم کيجيئے۔  
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 )يخ بستہ کرنا (جمانا:   قدم4
اس طرح غذائی ! ما کر ہی رکهيئےيخ بستہ غذائی اشياء ج

آلودگی کے امراض پهيلنے کے خطرے کم ہوجائيں گے کيونکہ 
سرد درجہ حرارت بيکٹريريا کی شرح نمو بہت سُست کر ديتی 

 ہے۔

 کو خطرے کے دائرہ سے باہر رکهيئے۔) غذا(فوڈ 

 يا مزيد  سرد C (40°F)°4کو  ) فوُڈ(ريفريجريٹر ميں غذا  •
 درجہ پر رکهيئے۔

 يا مزيد سرد درجہ C (0°F)°18-  کو )فوُڈ(غذا ز ميں فريئ •
 انجماد پر رکهيئے۔

 :ريفريجريٹر  ٹِپس
دوده کی (گوشت، پولٹری، فِش، انڈے اور  ڈيری پروڈکٹس  •

خريد کر لانے يا پکانے کے بعد دو گهنٹوں کے  ) مصنوعات
 يئے۔  ديجريفريجريٹر ميں رکهدوران 

بجائے، ريفريجريٹر  دروازے ميں رکهنے کے انڈے فريج کے •
  مرکزی حصہ ميں رکهيئے۔کے

ريفريجريٹر ميں رکهنے سے پہلے، گرم کهانا چهوٹے اور  •
فرج ميں کهانا جلد اس طرح ہلکے برتنوں ميں منتقل کيجيئے۔ 

 ۔ ميں مدد ملتی ہےڈا  کرنےهنٹ
) فوڈ(زيادہ  نہيں بهريئے۔  غذائی اشياء -سے-فرج کو  گنجائش •

رد ہوا کا گهومنا لازماً ممکن ہونا سظ رکهنے کيلئے کو محفو
 چاہيئے۔

ريفريجريٹر ز اور کولرز  ميں تهرماميٹر استعمال کيجيئے  •
 ۔ک جانچی جاسکےتاکہ اشياء مناسب طور  پرکافی ٹهنڈ

 :ڈی فراسٹنگ ٹِپس
کو محفوظ اور مؤثر  طور پر ) فوڈ(آپ کی غذائی اشياء 

 : طريقے يہ ہيںچندکے ) ڈی فراسٹ(پگهلانے 

و فرج ميں ڈی فراسٹ کيجيئے۔  غذائی اشياء کو کسی  کغذا •
 10برتن ميں ڈال کر فرج کے نچلے حصہ ميں فی کلو  

 گهنٹے  وقت کے حساب سے  پگهلنے کيلئے رکهيئے۔
فراسٹ -بہتے ہوئے سرد پانی کے نيچے رکه کر فوڈ ڈی •

 کيجيئے۔
فراسٹ کيجيئے۔ پگهلانے کے -مائيکرو  وويو  ميں فوڈ کو ڈی •

  اسے  پکا ليجيئے۔فوراً بعد
-پر غذائی اشياء ہرگز ڈی) کسی مسطح جگہ(کچن کاؤنٹر 

 سب سے پہلے غذائی اشياء کی بيرونی  فراسٹ نہيں کيجيئے۔
فراسٹ ہونگی،  اس سے قبل کہ يہ اندر سے -سطحيں  ڈی

 پگهلے۔ ايسی صورتوں ميں بيکٹيريا  پيدا ہوسکتا ہے۔

زی اندوغذائی اشياء کی نقل و حمل اور ذخيرہ 
 )اسٹوريج(
کهانے کو ہر وقت ڈهانپ کر رکهيں، ماسوائے يہ کہ اسے  •

 ۔تيار  يا پيش کيا جا رہا ہو
کيلئے، ) ذخيرہ کاری(يا اسٹوريج ) نقل و حمل(ٹرانسپورٹ  •

استعمال کے فوڈ -غذائی اشياء کو صاف فوڈ کنٹينرز، يا يکبار
يپس يا فوئل سے لپيٹ کر، مضبوطی سے ڈهانپ کر بيگز، رَ
 ے۔رکهيئ

 لے جا رہے اگر آپ گرم کهانا ايک  سے دوسرے مقام پر •
ہوں، تو مناسب طور سے ڈهنپی ہوئی يا فوئل اور موئے 
کپڑے سے لپٹی ہوئی ہوئی غذائی اشياء کو کسی انسوليٹڈ 

 ساته رکهيئےتهرمل کنٹينر ميں ڈاليئے۔ ايک تهرماميٹر بهی 
 اس  ياC (140°F)°60  اکهانآيا کہ  يا جاسکے تاکہ چيک ک

 ۔ہے يا نہيںسے زائد درجہ حرارت پر گرم  
اگر آپ سرد غذائی اشياء يا ٹهنڈی اشياء ايک سے دوسرے  •

مقام پر لے جا رہے ہوں،  تو  ڈهانپی ہوئی غذا کو ايک برف 
ر ٹيا فروزن جيل پيکس والے کولر ميں ڈاليئے۔ ايک تهرمامي

 C°4 يہ چيک کيا جاسکے آيا کہ کهانا ساته رکهيئے تاکہ 
(40°F)درجہ يا اس سے زيادہ سرد ہے يا نہيں۔ 

 

 کيلئے باضابطہ درجہ حرارت) پکائی(کوکنگ محفوظ 
پہنچ جائے اور  اس کے بعد نہ کا اندرونی درجہ حرارت، نيچے ديئے گئے درجہ حرارت تک ) فوڈ(اس وقت تک پکائيے جبتکہ غذائی اشياء 

 کهيئے۔ سيکنڈز تک پکائی جاری ر15کم از کم مزيد بهی 

  180°F (C°82)     )مثلاً، چکن، ٹرکی، بطخ( :خام پولٹری

  165°F  (C°74)    پولٹری) بهری ہوئی(اسٹفنگ 

  يا قيمہ پولٹریکٹی ہوئی
 )ران، ونگزمثلاً، سينہ،  (کٹی ہوئی پولٹری •
 پسی ہوئی يا قيمہ پولٹری •

   (74°C)  165°F  

 

 )ملائے ہوئے کهانے(فوڈ مکسچرز 
جس ميں پولٹری، انڈے، ) ، کيسررولز، اسٹاکس، گريویمثلاً ، سوپ، اسٹيو (فوڈ مکسچرز •

 گوشت يا مچهلی شامل ہو۔

   (74°C)  165°F  
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 گوشت
 ) درميانی تکميل–روسٹ اور اسٹيکس (گائے، بهيڑ، ہرن يا بکری کا 

 پورک يا فريش کيورڈ هيم •
 )مثلاً، بيف، پورک(پولٹری کے علاوہ کوئی قيمہ  •

   (71°C)  160°F  

 

  158°F  (C°70)     مچهلی/فِش

 

 مندرجہ ذيل اِداروں کی قابل قدر معاونت سے يہ اشاعت پايہ تکميل ہوئی
 فارمَرز مارکيٹس اونٹاريو

 کينيڈيئن پارٹنرشپ فار کنزيومر فوڈ سيفٹی ايجوکيشن
 سُوپرَوائزَرز آف پبلک ہيلته انسپيکٹرز آف اونٹاريو آف ايشن ايسوسی

  آف لوکل پبلک ہيلته ايجنسيزايسوسی ايشن
 ريئرسَن يونيورسٹی، اسکول آف اوکوپيشنل اينڈ پبلک ہيلته

 اينوائرمنٹل ہيلته فاؤنڈيشن آف کينيڈا
 :ميمبرز آف دا فوڈ سيفٹی ايجوکيشن کيمپين روِيُو گروپ

 )اونٹاريو برانچ(کينيڈين انسٹی ٹيوٹ آف پبلک ہيلته انسپيکٹرز  -
 ه سروسِزسٹی آف هيمِلٹن، پبلک ہيلت -
 کميونٹی فوڈ ايڈوائزَرس پروگرام، نيوٹريشن ريسورس سينٹر، اونٹاريو  پبلک ہيلته ايسوسی ايشن -
 ڈَرهَيم ريجن ہيلته ڈيپارٹمنٹ -
 ) پروگرامROSE(فيڈرايٹڈ وُومينس انسٹيٹيوٹس آف اونٹاريو  -
 هيلی برٹَن، کوارتها، پائن ريج ڈسٹرکٹ ہيلته يونٹ -
 ک ڈسٹرکٹ ہيلته يونٹليڈز، گرين وِيلی اينڈ لينار -
 اونٹاريو منسٹری آف ايگريکلچر، فوڈ اين رورَل افيئرز -
 اونٹاريو منسٹری آف ہيلته پروموشن -
 اوکسفورڈ کاؤنٹی پبلک ہيلته اينڈ ايمرجنسی سروسِز -
  پبلک ہيلته–ريجنل آف پِيل  -
 تهنڈر  بے ڈسٹزکٹ ہيلته يونٹ -
 ٹورونٹو پبلک ہيلته -
 نٹيارک ريجن ہيلته سروسِز ڈيپارٹم -

 :پبلک ہيلته يونٹ کنسلٹيشن سائٹس
 سٹی آف هيمِلٹن، پبلک ہيلته سروسِز -
 ڈَرهَيم ريجن ہيلته ڈيپارٹمنٹ -
 هورون کاؤنٹی ہيلته يونٹ -
 ليڈز، گرين وِيلی اينڈ لينارک ڈسٹرکٹ ہيلته يونٹ -
 نائيگرا ريجن پبلک ہيلته ڈيپارٹمنٹ -
 اوٹاوا پبلک ہيلته -
 سٹی ہيلته يونٹ-پيٹرباروه کاؤنٹی -
 بری اينڈ ڈسٹرکٹ ہيلته يونٹسُڈ -
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 گورنمنٹ آف اونٹاريو انفارميشن
ca .on.gov.health.www 

 7242-801-866-1  :انفو لائن
TTY 1-800-387-5559 

 

 ٹيلی ہيلته اونٹاريو
1-866-797-0000   

TTY 1-866-797-0007 
  متواتر سروس ہے جو کہ 7/24ٹيلی ہيلته اونٹاريو، ايک 

 ے آپ کو آپکی صحتی مسائل کے متعلق فوری جواب ديتا ہے۔نرس پريکٹشنرز کے ذريع
 

 


