
पन्जाको उचित प्रयोग 
 

• पन्जा लगाउनु अघि र पन्जा फेनु ुअघि राम्रोसँग हात धुनहुोस ्

• अर्को र्काम गनुु परमेा अथवा पन्जा दूषित भएमा (जस्तै पैसा ललिँदा) अथवा खाद्य 
उत्पादनमा रे्कही समय खाली भएमा पन्जा फेनुहुोस्  

• षिस्पोजबेल पन्जा प्रयोग गरेपछि जोगाएर राख्न ेअषन पुनः प्रयोग गने नगनुुहोस ्

• पन्जा खोलेपछि त्यसलाई फाल्नहुोस् अषन नया ँपन्जा लगाउनुहोस् 
• लगातार प्रयोग भइरहेर्को ि भने हरेर्क ४ िण्टामा 

पन्जा फेनुुहोस् (जस्तै स्यान्डषवज र्काट्दा) 

 
 
 

 

हात धुने सही तरिका 
 

• हात धुनलाइ तोषर्कएर्को छसङ्र्कमा मात्र हात 
धुनुहोस् 

• तातो (१००oF) पानीले हात भभजाउनुहोस् 
• साबुन लगाएर लगभग २० सेरे्कन्डसम्म राम्ररी 

दुवै हात घमच्नुहोस् 
• धारार्को पानीले आफ्नो हात राम्रोसगँ 

पखाल्नुहोस् 
• पेपर टावल प्रयोग गरेर हात सुक्खा गनुुहोस् 

अषन पेपर टावल प्रयोग गरेर धारा बन्द 
गनुुहोस् 

• (ऐच्छिर्क) हात सेषनटाइजर प्रयोग गनुुहोस् 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

समिट काउन्टी पब्लिक हेल्थ 

1867 West Market St 
Akron, OH 44313 

टोि फ्रि: 1 (877) 687-0002 

फ्याक्स: (330) 923-6436 

www.scph.org 

खानाबाट हुने िोगजनक सूक्ष्िजीवहरू 
 

• धेरैजसो खानाबाट हुने रोगहरू ब्याक्टेररया र भाइरसले षनम्त्याउँि 

• रोगजनर्क जीवाणुहरूर्को वृद्धिलाई असर गने र्कारर्कहरू: खाना (अघधर्क प्रोटटनयुक्त), 
एछसषिटी, समय, तापक्रम (४१°F -१३५°F), अच्छक्सजन, आद्रता (पानी गषतषवघध स्तर) 

• सुरक्षार्को लाषग समय-तापक्रम षनयन्त्रण (TCS) गनुुपने खानाहरू, प्रायः सम्भाषवत जोखखमपूणु 
खानेरु्करार्को रूपमा छिषनने (PHF): ओछसलो, अघधर्क प्रोटटनयुक्त खानाहरू र उपयुक् त तापक्रम 
रोगजनर्क जीवाणुहरूर्को वृद्धिर्को सहयोगी बन्न सक्िन 

• षबस्रु्कट जस्ता जोखखम-मुक्त खानरुे्कराहरूमा रोगजनर्क जीवाणुहरू बाँच्न त सक्िन् तर 
आफ्नो सङ्ख्या भन ेबढाउन सक्दैनन्। 

 सिसफाइको िाम्रो तरिका अपनाउनुहोस्  
 

• रोगजनर्क जीवाणुहरूर्को स्रोत प्रायजसो माषनसहरू नै हुन्िन् 
• सफा लुगा अषन र्कपाल झनु रोक्ने नेट लगाउनुहोस् 
• र्कपिार्को तौछलयामा, एप्रोनमा अथवा लुगामा आफ्नो हात नपुछ्नुहोस् 
• आफ्नो आँलाहरूर्का नङ सधँ र्काटेर सफा र छिटटक्र्क राख्नुहोस् 
• आफ्नो व्यच्छक्तगत खानेरु्करा र पेय पदाथु िोपेर राख्नुहोस्, र खानेरु्करा अथवा सफाइ उपर्करण 

दूषित नहुने गरी उपयुक् त स्थानमा राख्नुहोस् 
• खुला िाउ वा िोट लागेर्को ि भने औंलामा लगाउने टेप र/वा षिस्पोजबेल पन्जाले िोप्नुहोस् 

 

खान-तयाि खानेकुिािाई कफ्रहल्यै पफ्रन नाङ्गो हाति ेनछुनुहोस्! 

 
डेचि टटस्यु, एक िोटी प्रयोग गने पन्जा, स्प्याटुिा, कााँटा, फ्रडस्पने्न्सङ उपकिण, चिम्टा, आइस 

स्कुप इत्याटि प्रयोग गनुुहोस्। 

 spatulas, forks, dispensing equipment, tongs, ice scoops, etc. हात कफ्रहिे धुन े

 

• बाथरुम प्रयोग गदाु – दुई िोटट हात धुनु 
आवश्यर्क ि 

• खोक्दा, हाछ्ुँ गदाु, छसगान फाल्दा वा नार्क िँुदा 
• टाउर्को, र्कपाल, मुख, लुगा, एप्रोन, र्काटेर्को ठाउँ 

अथवा िाउ िँुदा 
• धुम्रपान गदाु वा खाँदा वा षपउँदा 
• र्काँिो रु्कखुरा प्रजाती, मासु, अथवा मािा िँुदा 
• फोहोर, भुइँ, आटद िँुदा 
• फोहोर भाँिारँु्किा अथवा उपर्करण िँुदा 
• रसायन, जनावर, पैसा, आटद िँुदा 
• षिसवासर लोि गने र अनलोि गने बीिमा 
 
 

 एक िेखख अकोिा फोहोिजन्य (दूफ्रित) तत्व सनुबाट िोकथाि गने तरिका 
 

• र्काँिो मासु, पारे्कर्को मासु र तरर्कारी र्काट्नर्को लाषग फरर्क-फरर्क र्कटटङ बोिु प्रयोग गनुुहोस् 

• सुरभक्षत पर्काउने ताप्रर्कमर्को मापदण्िअनुसार खानेरु्कराहरू भण्िार गनुुहोस्: खान-तयार (RTE) खानाहरू 
(तरर्कारी, फलफूल, पूणु रूपमा पर्काएर्को खानाहरू) सधँ माछथ राख्नुहोस्, त्यसपछि समुद्री खाना, स्टेर्क, 

सँुगुरर्को मासु, र्कीमा मासु राख्नुहोस् अषन तल षतर स्टफ्ि मासु र रु्कखुरा प्रजाषतर्का मासुहरू राख्नुहोस् ।  
• सबै खान-तयार (RTE) खानेरु्कराहरूमा घमषत र समय उल्लेख गनुु आवश्यर्क ि र तयार पारेर्को ७ टदनपछि 

त्यसलाई फ्याँक्नुपनेि । 

• भण्िारण गररएर्का खाद्य उत्पादनहरू रोटसनमा राख्नुहोस् ताषर्क सबैभन्दा पुरानो खाना सुरुमा प्रयोग होस्। 

• यटद क्यानहरू फुछलएर्को अथवा असाध्यै नराम्रोसँग आर्कार षबषिएर्को अवस्थामा ि भने 
त्यसलाईफ्यारँ्कनुपिु। 

• खानेरु्करा सधँ सुक्खा, सफा भुइँबाट ६ इन्ि माछथ भण्िारण गनुुहोस् 

• भुइ पुछ्न प्रयोग गररएर्को पानी ट्वाइलेट अथवा युटटछलटी (मोप) छसङ्र्कमा मात्र फाल्नुपिु 

• िम्पस्टरहरूमा ढक्र्कनहरू बन्द राख्नुपिु, फोहोरहरू षनयघमत रूपमा हटाइनुपिु, र र्कन्टेनरहरू अषन 
वरपरर्को फोहोर राख्ने के्षत्र सफा राख्नुपिु। 

•  बाषहरपट्टट खलु्ने के्षत्रहरूमा (ढोर्का अषन झ्यालहरू) जाली राख्नुपिु अथवा ती के्षत्रहरू बन्द राखखनुपिु 
अथवा षर्करा छिनु नटदनर्को लाषग अन्य रु्कनै तररर्का अपनाउनुपिु 



भााँडाकुाँ डाहरू ि भान्साका सािग्रीको सिसफाइ ि सेफ्रनटाइज गने तरिका 
 

 

 हातिे गने  
• छसङ्र्क सफा गनुुहोस् अषन आवश्यर्कताअनुसार सेषनटाइज पषन गनुुहोस् 

• सफा र सेषनटाइज गने उछित तररर्का: 
▪ उभिएर्को खानाहरू ि भने हटाउनुहोस् र भाँिामा रहेर्को घमषत छिन्ह स्स्टर्कर पषन 

हटाउनुहोस् 
▪ भाँिा माझ्ने साबुनले राम्ररी माझ्नुहोस्  
▪ सफा पानीले पखाल्नुहोस् 
▪ स्वीरृ्कषत प्राप्त सेषनटाइजर प्रयोग गरेर सेषनटाइज गनुुहोस् 

▪ उछित र्कन्सन्रेसन मापन गनु परीक्षण स्स्रप्स प्रयोग गनुुहोस् 
▪ थन्र्काउनु अघि राम्रो सँग हावामा सुक्न टदनुहोस् (रृ्कपया र्कपिाले पुिेर नसुर्काउनुहोस्)  

 
 

िेचसनिे गने 

• गोदाम सफाइ गने मेछसन सफा गनुुहोस् अषन आवश्यर्कता अनुसार सेषनटाइज गनुुहोस् 

• सफा र सेषनटाइज गने उछित तररर्का: 
▪ उभिएर्को खानाहरू ि भने हटाउनुहोस् र भाँिामा रहेर्को घमषत छिन्ह स्स्टर्कर पषन 

हटाउनुहोस् 

▪ षिटरजेन्ट (भाँिा माझ्ने साबुन) प्रयोग गरेर सफा गनुुहोस्  
▪ तातो पानी सेषनटाइजर षवघधर्को लाषग १५०°F र्को पानीर्को तापक्रम 

▪ रासायषनर्क सेषनटाइजर षवघधर्को लाषग १२०°F र्को पानीर्को तापक्रम 

▪ सफा पानीले पखाल्नुहोस् 

▪ सेषनटाइज गनुुहोस् 

▪ तातो पानी सेषनटाइजर षवघधर्को लाषग १८०°F र्को पानीर्को तापक्रम 

▪ रासयषनर्क सेषनटाइजर षवघधर्को लाषग १२०°F र्को पानीर्को तापक्रम (उछित 
र्कन्सन्रेसन मापन गनु परीक्षण स्स्रप्स प्रयोग गनुुहोस्) 

▪ थन्र्काउनु अघि राम्रो सँग हावामा सुक्न टदनुहोस् (र्कपिाले पुिेर नसुर्काउनुहोस्)  

 
 

खानाबाट हुन सक्ने िोगका िक्षणहरू 
 

• उल्टी आउने 
• झािापखाला 
• ज्वरो अषन िाँटी दुख्ने 
• जखन्डस (हेपटाइटटस A) 
• िाउ/संक्रघमत िाउ 

 
 
 

यटद तपाइलँाई रु्कनै पषन खाद्यजन्य रोग लागेर्को पखुटट 
भएर्को ि वा रोगर्को लक्षणहरू देखखएर्का िन् भने खाना, 

सफा उपर्करण वा सफा भाँिाहरू निुनुहोस ्

 
 

मािु २०१६ 

खाद्य-सम्पकु सतहहरूको सिसफाइ ि सेफ्रनटाइज गने तरिका 
 

• खाद्य-सम्परु्क सतहहरू सफा अषन सेषनटाइज गनुुहोस् 
• उछित सेषनटाइजर र्कन्सन्रेसन प्रयोग गनुुहोस् (रृ्कपया साबुन नथप्नुहोस्)  

▪ क्लोरीनर्को (च्छब्लि) लाषग ५०-१०० षपषपएम    

▪ क्वाटरनरी अमोषनया र्कम्पाउण्िर्को लाषग २०० षपषपएम 

• उछित र्कन्सन्रेसन मापन गनु परीक्षण स्स्रप्स प्रयोग गनुुहोस् 
• प्रयोग भइरहेर्को रसायनर्का र्कन्टेनरहरूलाई (जस्तै, स्प्रे बोत्तल) राम्रोसँग लेबल गनुुहोस् अषन खाद्य 

उत्पादनहरूबाट टाढै राख्नुहोस् 
•  पुनः प्रयोग गनु घमल्ने पुि्ने र्कपिाहरू सेषनटाइज गने घमश्रणमा राख्नपुिु 

• पुि्ने र्कपिा राखखएर्को सेषनटाइज गने घमश्रणम र्कम्म्तमा हरेर्क ४ िण्टामा फेनुुपनेि  
 

सुिक्षक्षत खाद्यपिाथुको िाफ्रग सिय/तापक्रि फ्रनयन्रण 
 

• ४१°F वा सो भन्दा र्कम तापक्रममा छिसो राख्ने  
• १३५°F वा सो भन्दा बटढ तापक्रममा तातो राख्ने  
• आन्तररर्क खाना पर्काउने तापक्रमहरू: 

▪ १३५°F (फलफुल, तरर्कारी, अन्न, गेिागुिी, व्यवसायीर्क रूपमा पर्काइएर्का खानाहरू) 
▪ १४५°F (मािा, सङ्खेमािा, स्टेर्क/गाइ वा सुँगुरर्को मासु, बािार्को मासु, खोल अण्िा) 
▪ १५५°F (र्कीमा मासु, इन्जेक्टेि मासु अषन समुद्रीखानार्को र्कीमा) 
▪ १६५°F (र्काँिो रु्कखुरा प्रजाषतर्को मासु, स्टफ्ि मासु अथवा समुद्री खाना वा रु्कखुरा प्रजाषत वा 

पास्ता) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.ccfse.com 

 

खाद्य सेवािा आवश्यक 
उपकिणहरू 

 

• सेषनटाइजर र र्कन्सन्रेसन 
मापन गने परीक्षण स्स्रप्स 

• खानार्को तापक्रम जाँच्न 
प्रोब-स्टाइल थमोघमटर 

• छिसो बनाउने प्रत्येर्क 
युषनटमा थमोघमटर 

पगाल्ने  
 (फ्रडिस्ट) गने उचित तरिका 

 

• ४१°F वा सोभन्दा र्कम तापक्रमर्को 
षिजमा 

• ७०°F वा सो भन्दा र्कम तापक्रमर्को 
बषगरहेर्को छिसो पानी मुषन  

• खाना पर्काउने प्रषक्रयार्को रुपमा (जस्तै, 
िोजन रु्कखुरार्को पँखेटा छसधै िाइरमा 
राखेर ) 

• माइक्रोवेभ गने अषन तुरुन्तै पर्काउने 

चिसो बनाउने तरिका 
(कुि ६ घण्टा वा सोभन्िा कि ) 

 

• २ िण्टा भभत्र १३५°F देखख ७०°F मा 
• ४ िण्टाभभत्र ७०°F देखख ४१°F 
• साना भागहरूमा 
• बरफपानीमा िलाउने प्रषक्रयार्को प्रयोग गरेर 
• गषहराइ नभएर्को प्यानहरू 
• आइसलाई घमश्रणर्को रूपमा प्रयोग गनुुहोस् 
• छिल स्स्टर्क/आइस वान्डर्को प्रयोग गरेर  
• पूणु रूपमा छिसो नभएसम्म नढाक्नुहोस्  
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