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ਭਜੋਨ ਸੁਰਖੱਿਆ ਵਿਚੱ ਸਰਗਰਮ ਭੂਮਿਕਾ ਨਿਭਾਉਣ ਲਈ ਧੰਨਵਾਦ। 
ਇਸ ਮੈਨੁਅਲ ਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਤਰੌ ‘ਤ ੇਸਟੋਰ ਕਰਨ, ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਅਤ ੇਪਰਸੋਣ 
ਵਿਚੱ ਮਦਦ ਕਰਗੇੀ।
ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਤੋੋਂ ਬਚਾਉਦਂੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਮੈਨੂਅਲ ਤੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਜੋ ਸਿਖਦ ੇਹ ੋਉਸ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਾਰਜ ਅਤ ੇਘਰ 
ਵਿਖੇ ਕਰ।ੋ 
ਇਸ ਮੈਨੂਅਲ ਨੰੂ ਪੜ੍੍ਹਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, ਅਸੀੀਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦ ੇਹਾਂ ਕਿ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੁਝਾਅ ਯਾਦ ਹੋਣਗ:ੇ
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ਯਾਦ ਰੱਖੋ: ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਭੋਜਨ ਦ ੇਤੁਸੀੀਂ ਸਭ ਤੋੋਂ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਤੱਤ ਹ।ੋ

ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋਵੋੋਂ ਤਾਂ ਕਦ ੇਵੀ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਧੋਵ।ੋ

ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਛੂਹ।ੋ

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਜਾ ਗਰਮ ਰੱਖੋ।

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਪਕਾਓ।

ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਜਲਦੀ ਠੰਡਾ ਕਰ।ੋ

ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਭੋਜਨਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਰੱਖੋ।

ਭੋਜਨ ਉਪਕਰਣ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਆਪਣੀ ਸੁਵਿਧਾ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖੋ।

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸਰੋਤ ਅਤ ੇਸਪਲਾਈਅਰ ਤੋੋਂ ਪ੍੍ਰ ਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ

ਸਿੱਖਣਾ ਜਾਰੀ ਰੱਖੋ ਅਤ ੇਸਵਾਲ ਪੱੁਛੋ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਵਾਲੀ ਬੀਮਾਰੀ 
ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਲੋਕ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ 
ਨਾਲ ਪੀੜਿਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕਿਟਾਣ ੂਕਦ ੇਵੀ ਆ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ 
ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦ ੇਜੋਖਿਮ ਨੰੂ ਘੱਟ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਸੰਭਾਲਣ 
ਦਾ ਤਰੀਕਾ ਸਿੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ

ਲੱਛਣ
ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਦ ੇਲੱਛਣ ਇਸ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਦ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ:

ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ: ਪੀਲੀ ਚਮੜੀ ਜਾਂ ਪੀਲੀਆਂ ਅੱਖਾਂ?

ਭੋਜਨ ਦੁਆਲੇ ਉਦੋੋਂ ਤੱਕ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ ੋ
ਜਦੋੋਂ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਘੱਟ ਤੋੋਂ ਘੱਟ 24 ਘੰਟ ੇ
ਤੱਕ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਵਿਖਾਈ ਨਾ ਦੇਵ।ੇ

ਘਰ ਵਿਖੇ ਰਹ ੋਅਤ ੇਡਾਕਟਰ  ਨੰੂ 
ਵਿਖਾਓ।

ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਵਾਲੀ 
ਬਿਮਾਰੀ ਆਮ ਹ।ੈ 
ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਪ੍੍ਰਤੀ 
ਸਾਲ:

ਡਾਟਾ ਸਰੋਤ: CDCਲੱਛਣ ਬਹੁਤ ਗੰਭੀਰ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹਪਸਤਾਲ ਵਿੱਚ ਭਰਤੀ ਕਰਵਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਜਾਨ ਲੈ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਪੁਰਾਣੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਪੀੜਿਤ ਬੱਚੇ, ਬਿਰਧ 
ਬਾਲਗ, ਗਰਭਵਤੀ ਔਰਤ ਅਤ ੇਲੋਕ ਜ਼ਿਆਦਾ ਗੰਭੀਰ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਬਿਮਾਰ ਹ ੋਸਕਦ ੇ
ਹਨ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਘਰ ਵਿਖੇ ਰਹ।ੋ 
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੁੰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਬਿਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਿਤ ਲੋਕ ਭੋਜਨ, ਸਤ੍੍ਹ ਹਾਾਂ, ਭਾਂਡ ੇਅਤ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਕਿਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਾ 
ਸਕਦ ੇਹਨ।
ਕੀ ਤੁਹਾਨੰੂ:

ਟੱਟੀਆਂ ਉਲਟੀਆਂ ਬੁਖਾਰ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਹ ੈਤਾਂ ਕੰਮ ‘ਤ ੇਨਾ ਜਾਓ:
•	 ਹੈਪੇਟਾਈਟਿਸ ਏ
•	 ਸੈਲਮੋਨੇਲਾ
•	 ਸ਼ਿਗੇੇੱਲਾ
•	 ਈ. ਕੋਲੀ
•	 ਨੋਰੋਵਾਇਰਸ

ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀਆਂ ਬਿਮਾਰੀਆਂ 
ਕਰਕ ੇਹਸਪਤਾਲ ਵਿੱਚ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਵਿਅਕਤੀ ਪ੍੍ਰਤੀ ਸਾਲ:

ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਕਰਕ ੇ
ਪ੍੍ਰਤੀ ਸਾਲ ਮੌਤਾ:ਂ

ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹਣੋ 
ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ 
ਰਿਪੋਰਟ ਕਰ।ੋ
ਜ਼ਿਆਦਾਤਰ 
ਮਾਮਲਿਆਂ ਦੀ ਰਿਪੋਰਟ 
ਨਹੀੀਂ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ। ਆਪਣ ੇ
ਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ 
ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ 
ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਬਾਰ ੇਤੁਰੰਤ 
ਰਿਪੋਰਟ ਕਰ।ੋ ਉਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨਗੇ 
ਕਿ ਜ਼ਿਆਦਾ ਲੋਕ  ਬਿਮਾਰ ਨਾ 
ਹੋਣ।

48,000,000

128,000

3,000
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ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹਣੋ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦੀ ਰਕੋਥਾਮ
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਪਲਾਨਿਗ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤੌਰ ‘ਤ ੇ
ਸਟੋਰ, ਤਿਆਰ ਅਤ ੇਪ੍੍ਰਬੰਧਿਤ ਕਿਵੇੇਂ ਕੀਤਾ ਜਾਵ,ੇ ਬਾਰ ੇਪਲਾਨ ਕਰ।ੋ

ਸਰਗਰਮ ਪ੍੍ਰਬੰਧਕੀ ਨਿਯੰਤ੍੍ਰਣ
ਇਹ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਇੱਕ ਸਰਗਰਮ ਦ੍੍ਰਰਿਸ਼ਟੀਕੋਣ ਹ।ੈ ਪ੍੍ਰਬੰਧਕ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਰੱਖਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆਵਾਂ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹਨ, ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਸਿਖਲਾਈ ਦਿੰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇ
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਦ ੇਹਨ।
ਉਦਾਹਰਨਾਂ ਵਿੱਚ ਇਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹ:ੈ

•	 ਬਿਮਾਰ ਭੋਜਨ ਵਰਕਰਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਅਤ ੇਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣ ਵਾਲੇ ਸਥਾਨ 
ਤੋੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਖੋ। 

•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਪਕਾਉਣ, ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸਟੋਰ ਕਰਨ ਲਈ 
ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਸਿਖਲਾਈ ਦਿਓ।

•	 ਵਰਕਰਾਂ ਨੰੂ ਸਿਖਾਓ ਕਿ ਕਦੋੋਂ ਅਤ ੇਕਿਵੇੇਂ ਹੱਥ ਧੋਣ ੇਹਨ।
•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਕਰਮਚਾਰੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਨਾ ਛੂਹ।ੇ
•	 ਤਾਪਮਾਨ ਲੌਗ ਬਣਾਓ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਤਾਪਮਾਨਾਂ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ
•	 ਤੈਅ ਕਰ ੋਕਿ ਤਾਪਮਾਨ ਕੌਣ ਜਾਂਚੇਗਾ ਅਤ ੇਕਦੋੋਂ ਜਾਂਚੇਗਾ।
•	 ਕੱਚਾ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਨ ਨਿਰਧਾਰਿਤ ਕਰ।ੋ
•	 ਮੁਰੰਮਤ ਲਈ ਬੁਲਾਓ ਅਤ ੇਜੋ ਚੀਜ਼ਾਂ ਖ਼ਰਾਬ ਹਨ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ 

ਠੀਕ ਕਰ।ੋ
•	 ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਨੰੂ ਉਲੱਟੀਆਂ ਜਾਂ ਟੱਟੀਆਂ ਲੱਗ ਜਾਂਦੀਆਂ ਹਨ ਤਾਂ 

ਕਲੀਨ-ਅੱਪ ਕਰਨ ਦਾ ਪਲਾਨ ਬਣਾਓ।
ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਹਰ ਕੋਈ ਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ ਨੰੂ ਤਰਜੀਹ 
ਵਜੋੋਂ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਿਸੇ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇਗੀ।

ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ
ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਸਥਾਨ ਵਿਖੇ ਇੱਕ ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਉਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਦਂ ੇਹਨ ਕਿ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਤਿਆਰ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ 
ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ:

•	 ਤੁਹਾਡ ੇਸੰਚਾਲਨ ਦੌਰਾਨ ਉਥੱੇ ਮੌਜੂਦ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ
•	 ਉਸ ਨੰੂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਗਿਆਨ ਅਤ ੇਸਿਖਲਾਈ ਦਿੱਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈਕਿ 

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੈ
•	 ਪੁਸ਼ਟੀ ਕਰਦ ੇਹਨ ਕਿ ਕਰਮਚਾਰੀ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਮਾਪਦੰਡਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਦ ੇ

ਹਨ ਜਾਂ ਨਹੀੀਂ।
•	 ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਦਂਾ ਹ ੈਕਿ ਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਕੋਈ ਵੀ ਵਿਅਕਤੀ ਭੋਜਨ ਨਾਲ 

ਸੰਬੰਧਿਤ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੇ
•	 ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਦੀਆਂ ਪੜਤਾਲਾਂ ਦਾ ਜੁਆਬ ਦਿੰਦਾ ਹ।ੈ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਸਥਾਨ ‘ਤ ੇਇੱਕ-ੋਇੱਕ ਵਿਅਕਤੀ ਹ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਹੀ ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ 
ਹ।ੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਿਖਲਾਈ ਲਈ ਹੋਈ ਹ।ੈ

ਪ੍੍ਰਮਾਣਿਤ ਭਜੋਨ ਸੁਰਖੱਿਆ ਪ੍੍ਰਬੰਧਕ
ਪ੍੍ਰਮਾਣਿਤ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍੍ਰਬੰਧਕ ਨਾਲ ਕੰਮ 
ਕਰ।ੋ ਉਹਨਾਂ ਕੋਲ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਪ੍੍ਰਬੰਧਨ 
ਵਿੱਚ ਵਾਧੂ ਸਿਖਲਾਈ ਅਤ ੇਪ੍੍ਰਮਾਣੀਕਰਨ ਹੁੰਦਾ 
ਹ।ੈ ਉਹ ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ ਦੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹ।ੈ ਉਹ ਇਕੱਠੇ ਹ ੋਕ ੇਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ 
ਬਿਮਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਸਿਖਲਾਈ ਦਿੰਦ ੇਹਨ, 
ਜਾਂਚ ਕਰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਤਰੀਕ ੇਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰਦ ੇਹਨ।

ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ 
ਨੰੂ PIC ਵੀ ਕਿਹਾ ਜਾ 
ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਭਜੋਨ ਕਰਮੀ ਦੀ ਸਿਹਤ
ਇੱਕ ਸਿਹਤਮੰਦ ਭੋਜਨ ਕਰਮੀ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ 
ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹ ੋਤਾਂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧੀ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਹੋਰ ਲੋਕਾਂ 
ਵਿੱਚ ਕਿਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਹ ੈਤਾਂ ਕਮੰ ‘ਤ ੇਨਾ ਜਾਓ:
•	 ਦਸਤ, ਉਲਟੀ ਜਾਂ ਪੀਲੀਆ
•	 ਸੈਲਮੋਨੇਲਾ, ਸ਼ਿਗੇੇੱਲਾ, ਈ.ਕੋਲੀ, 

ਹੈਪੇਟਾਇਟਸ ਏ ਜਾਂ ਨੋਰੋਵਾਇਰਸ
•	 ਬੁਖਾਰ ਨਾਲ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਅਤ ੇਵਾਧੂ 

ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਆਬਾਦੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ
ਜਦੋੋਂ ਤੱਕ ਉਲਟੀ ਅਤ ੇਦਸਤ ਦ ੇਘੱਟ ਤੋੋਂ ਘੱਟ 24 
ਘੰਟੇ ਨਾ ਚਲੇ ਜਾਣ, ਉਦੋੋਂ ਤੱਕ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੋ
ਬਿਮਾਰੀ ਜਾਂ ਪੀਲੀਆ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਨੰੂ 
ਫ਼਼ੋਨ ਕਰ।ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਹ ੈਤਾਂ ਭਜੋਨ ਨਾਲ 
ਸੰਬੰਧਿਤ ਕਮੰ ਨਾ ਕਰ ੋਜਾਂ ਕਈੋ ਵੀ 
ਅਜਿਹਾ ਕਮੰ ਨਾ ਕਰ ੋਜਿਸ ਵਿਚੱ 
ਭਜੋਨ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹਵੋ ੇ

•	 ਇੱਕ ਸੰਕਰਮਿਤ ਜ਼ਖ਼ਮ ਜਿਸ ਨੰੂ ਕਵਰ ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ
•	 ਛਿੱਕਾਂ ਲੱਗੀਆਂ ਹਨ, ਖੰਘ ਆਉਦਂੀ ਹ ੈਜਾਂ ਨੱਕ ਵਗਦਾ ਹੈ
•	 ਬੁਖਾਰ ਨਾਲ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਖਰਾਸ਼ ਹੈ
•	 ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਵਾਲਾ ਵਿਅਕਤੀ ਕੋਲ ਰਹਿ ਰਿਹਾ ਹ ੈਅਤ ੇਤੁਸੀੀਂ 

ਵਾਧੂ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਆਬਾਦੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਹੋ
ਤੁਸੀੀਂ ਇੱਦਾਂ ਦ ੇਕੰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ:ੋ

•	 ਕੂੜਾ ਲੈ ਕ ੇਜਾਣਾ
•	 ਝਾੜ ੂਲਾਉਣਾ
•	 ਪੋਚਾ ਲਾਉਣਾ
•	 ਕਮਰ ੇਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਨਾਲ ਪੀੜਿਤ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦ ੇ
ਨਜ਼ਦੀਕ ਹ ੋਤਾਂ ਪਰਸਨ ਇਨ ਚਾਰਜ ਨੰੂ ਦੱਸੋ।

ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼਼ਾਈ
ਭੋਜਨ ਕਰਮੀ ਸਿਹਤਮੰਦ ਵਿਖਣ ਅਤ ੇਮਹਿਸੂਸ 
ਕਰਨ ‘ਤ ੇਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋੋਂ 
ਰੋਕ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਵਧੀਆ ਵਿਅਕਤੀਗਤ ਸਿਹਤ 
ਨਾਲ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਦਾਖ਼ਲ ਹੋਣ ਤੋੋਂ 
ਰੋਕ।ੋ
ਵਧੀਆ ਸਾਫ਼-ਸਫ਼਼ਾਈ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

•	 ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੁੰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਭੋਜਨ ਸੰਬੰਧ 
ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੋ

•	 ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵ।ੋ
•	 ਭੋਜਨ ਪ੍੍ਰਬੰਧਿਤ ਕਰਨ ਲਈ ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਅਤ ੇ

ਸਾਫ਼ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
•	 ਉਗਂਲੀਆਂ ਦ ੇਨਹੂੰਆਂ ਨੰੂ ਕੱਟ ੋਅਤ ੇਸਾਫ਼ 

ਰੱਖੋ।
•	 ਸਾਫ਼ ਕੱਪੜ ੇਪਹਿਨੋ।
•	 ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਪਿੱਛੇ, ਛੋਟੇ, ਜਾਂ ਹੇਅਰ ਟਾਇਡ 

ਨਾਲ ਢੱਕ ਕ ੇਰੱਖੋ।
•	 ਆਪਣ ੇਤਹਿਬੰਦ ਜਾਂ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਸਮੇਤ 

ਬਾਥਰੂਮ ਵਿੱਚ ਨਾ ਜਾਓ।
•	 ਇੱਕ ਪੱਟੀ ਅਤ ੇਇੱਕ ਡਿਸਪੋਜ਼ਲ ਦਸਤਾਨੇ 

ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਦ ੇਕੱਟ, ਮੱਚਣ ਦ ੇਜ਼ਖ਼ਮ 
ਜਾਂ ਜ਼ਖ਼ਮ ਨੰੂ ਢਕ।ੋ
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ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਆਬਾਦੀ
ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਕੋਈ ਵੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ,ੈ ਪਰ ਕੁਝ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਦੂਜਿਆਂ ਦੀ ਤੁਲਨਾ ਵਿੱਚ ਵੱਧ ਹੋਣ ਦੀ ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ

ਇਸ ਵਿਚੱ ਉਹ ਲੋਕ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਦੰ ੇਹਨ ਜੋ:

ਬਿਰਧ ਹਨਨੌਜਵਾਨ ਹਨ ਗਰਭਵਤੀ ਹਨ

ਕੈੈਂਸਰ, ਡਾਇਬਟੀਜ਼ ਜਾਂ AIDS 
ਵਰਗੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਨਾਲ 
ਪ੍੍ਰਤੀਰੱਖਿਆ-ਸਮਝੌਤ ੇਵਾਲੇ ਹਨ

ਬਹੁਤ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੀ ਆਬਾਦੀ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਪਰੋਸਦ ੇਹੋਏ ਵਾਧੂ ਸਾਵਧਾਨੀ ਵਰਤ:ੋ
•	 ਹਸਪਤਾਲ
•	 ਪ੍੍ਰਰੀਸਕੂਲ
•	 ਨਰਸਿੰਗ ਹੋਮ

ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਸੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਅਜਿਹਾ ਖਾਣਾ ਨਹੀੀਂ ਖਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ:
•	 ਅੱਧਪੱਕਿਆ ਮਾਸ, ਮੱਛੀ ਜਾਂ ਅੰਡ ੇ
•	 ਕੱਚੇ ਸੀਪ
•	 ਕੱਚੇ ਸਪਰਾਊਟ
•	 ਅਣਪਾਸਚੁਰਾਇਜ਼ ਕੀਤਾ ਦੁੱਧ ਜਾਂ ਜੂਸ
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ਭਜੋਨ ਵਿਚੱ ਖ਼ਤਰੇ
ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਕੀਟਾਣੂਆ,ਂ ਰਸਾਇਣਾਂ ਜਾਂ ਸਰੀਰਕ ਖ਼ਤਰਿਆਂ ਨਾਲ ਦੂਸ਼ਿਤ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ 
ਇਸ ਨਾਲ ਅਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਾਂ। ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ 
ਸਿੱਖ ਕ ੇਇਸ ਜੋਖਿਮ ਨੰੂ ਘਟਾਓ।

ਜੈਵਿਕ ਦਸ਼ੂਣ
ਬੈਕਟੀਰਿਆ, ਵਾਇਰਸ ਅਤ ੇਪੈਰਾਸਾਈਟ ਵਰਗੇ ਕੀਟਾਣ ੂਸਾਨੰੂ ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਜਦੋੋਂ ਲੋਕ ਪੇਟ ਦ ੇਫਲੂ ਜਾਂ 24-ਘੰਟ ੇਦ ੇਫਲੂ ਦੀ ਗੱਲ ਕਰਦ ੇਹਨ, ਤਾਂ ਇਹ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ 
ਹੋਈ ਬਿਮਾਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਸਦ ੇਆਮ ਲੱਛਣ ਉਲਟੀਆਂ ਲੱਗਣਾ, ਦਸਤ ਲੱਗਣਾ, ਪੇਟ 
ਵਿੱਚ ਮਰੋੜ ਅਤ ੇਬੁਖ਼਼ਾਰ ਹਨ। ਲੱਛਣ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਕੁੱਝ ਘੰਟਿਆਂ ਤੋੋਂ ਲੈ ਕ ੇਕਈ 
ਹਫ਼ਤਿਆਂ ਤੱਕ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ।
ਬੈਕਟੀਰਿਆ
ਬੈਕਟੀਰਿਆ ਭੋਜਨ, ਯੰਤਰ ਜਾਂ ਲੋਕਾਂ ਤੋੋਂ ਆਉਦਂ ੇਹਨ। 
ਭੋਜਨ ਕਰਮੀਆਂ ਨੰੂ ਸਾਵਧਾਨ ਰਹਿਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹ।ੈ ਚੰਗੇ ਪੋਸ਼ਕ ਤੱਤ, ਨਮੀ, ਤਾਪਮਾਨ ਅਤ ੇਸਮੇੇਂ ਦ ੇ
ਨਾਲ ਬੈਕਟੀਰਿਆ ਅਸਾਨੀ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਪੈਦਾ 
ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਰੱਖੋ, ਤੇਜ਼ 
ਨਾਲ ਪਕਾਓ ਅਤ ੇਆਪਣਏ ਹੱਥ ਧੋਵ।ੋ ਖਾਣ ਲਈ 
ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਸਮੇੇਂ ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਜਾਂ 
ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
ਵਾਇਰਸ
ਵਾਇਰਸ ਛੋਟ ੇਹੁੰਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਤੁਹਾਨੰੂ ਬਿਮਾਰ ਕਰਨ 
ਲਈ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਥੋੜ੍੍ਹਹਾ ਸਮਾਂ ਹੀ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਵਾਇਰਸ 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਨੋਰੋਵਾਇਰਸ ਜਾਂ ਹੈਪੇਟਾਈਟਿਸ A ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ 
ਕਰਕ ੇਫੈਲਦ ੇਹਨ:

•	 ਬਿਮਾਰ ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਤੋੋਂ
•	 ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਹੱਥ ਨਾ ਧੋਣ ਨਾਲ
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਨ ਕਰਕੇ

ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਕੁੱਝ ਵਾਇਰਸ 
ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ‘ਤ ੇਰਹਿ ਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਵਾਇਰਸ ਫੈਲ 
ਸਕਦਾ ਹ ੈਭਾਵੇੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਮਹਿਸੂਸ ਨਹੀੀਂ ਕਰ 
ਰਹ ੇਹ।ੋ ਇਸ ਲਈ ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਨਾਲ 
ਕੰਮ ਕਰਦ ੇਸਮੇੇਂ ਭਾਂਡ ੇਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਦਸਤਾਨੇ 
ਪਹਿਨਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ
ਪੈਰਾਸਾਈਟ
ਪੈਰਾਸਾਈਟ ਛੋਟ ੇਕੀੜ ੇਜਾਂ ਸਿਸਟ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਇਹ 
ਮੱਛੀ, ਮੀਟ, ਫ਼ਲਾ-ਂਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਜਾਂ ਦੂਸ਼ਿਤ ਪਾਣੀ 
ਵਿੱਚ ਰਹਿੰਦ ੇਹਨ। ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇ
ਪਕਾਉਣ ਦੁਆਰਾ 
ਪੈਰਾਸਾਈਟ ਮਾਰ ਦਿਓ। ਜਦੋੋਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਲੰਬੇ ਸਮੇੇਂ 
ਤੱਕ ਬਹੁਤ ਠੰਢ ੇਤਾਪਮਾਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈ
ਤਾਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਪੈਰਾਸਾਈਟ ਮਰ ਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਰਖੱਣ ਲਈ 
ਸੁਝਾਅ:

•	 ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹੋਵ,ੋ ਖ਼਼ਾਸ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਜਦੋੋਂ 
ਉਲਟੀਆ,ਂ ਦਸਤ ਲੱਗੇ ਹੋਣ ਜਾਂ ਬੁਖ਼਼ਾਰ 
ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਕੰਮ ਨਾ ਕਰ।ੋ

•	 ਆਪਣ ੇਨੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਕਦ ੇਵੀ ਖਾਣ 
ਲਈ ਤਿਆਰ* ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸਪਰਸ਼ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
ਚਿਮਟੇ, ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਜਾਂ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ 135°F ਜਾਂ ਉਸ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਤਾਪਮਾਨ 
‘ਤ ੇਗਰਮ ਰੱਖੋ ਜਾਂ 41°F ਜਾਂ ਉਸ ਤੋੋਂ ਘੱਟ 
ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਠੰਢਾ ਰੱਖੋ।

•	 ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰ ੋਅਤ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਾਹਰ 
ਨਾ ਛੱਡ।ੋ

•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਠੰਢਾ ਅਤ ੇਦੁਬਾਰਾ 
ਗਰਮ ਕਰ।ੋ

•	 ਪੂਰੀ ਮੱਛੀ ਅਤ ੇਮੀਟ ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇ
ਪਕਾਓ।

•	 ਸੂਸ਼ੀ ਵਰਗੇ ਕੱਚੇ ਭੋਜਨ ਲਈ ਪੈਰਾਸਾਈਟ 
ਮਾਰਨ ਵਾਸਤ ੇਠੰਢੀ ਕੀਤੀ ਮੱਛੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ 
ਕਰ।ੋ

•	 ਰੈਸਟਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਅਤ ੇ
ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਆਉਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਆਪਣ ੇ
ਹੱਥ ਧੋਵ।ੋ

•	 ਕੱਚੇ ਫ਼ਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ 
ਨਾਲ ਧੋਵ।ੋ

•	 ਕੱਚੇ ਅਤ ੇਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ* ਭੋਜਨ ਨੰੂ 
ਅਲੱਗ ਰੱਖੋ।

•	 ਸਤ੍੍ਹ ਹਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਕੀਟਾਣੂਰਹਿਤ ਕਰ।ੋ
•	 ਪਾਣੀ ਦ ੇਪ੍੍ਰਮਾਣਿਤ ਸਰੋਤਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

* ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਧੋਤ ੇਬਿਨਾਂ ਜਾਂ 
ਕੀਟਾਣ ੂਹਟਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇ
ਪਕਾਏ ਬਿਨਾਂ ਹੀ ਖਾਦਾ 
ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ
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ਰਸਾਇਣ ਸੰਦਸ਼ੂਣ
ਜੇਕਰ ਰਸਾਇਣ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਚਲੇ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਤਾਂ ਉਹ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਸਾਬਣ, ਕਲੀਨਰ ਜਾਂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਵਰਗੇ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਸਟੋਰ 
ਕਰ।ੋ ਰਸਾਇਣਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਕੰਮ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾਵਾਂ ਤੋੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ। ਕੋਈ ਵੀ ਰਸਾਇਣ 
ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾ ‘ਤ ੇਡਿੱਗਣ ਵਿੱਚ ਸਮਰੱਥ ਨਹੀੀਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ
ਰਸਾਇਣਾਂ ‘ਤ ੇਲੇਬਲ ਲਗਾਓ ਅਤ ੇਦਿਸ਼ਾ-ਨਿਰਦੇਸ਼ਾਂ ਦੀ ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਪਾਲਣਾ 
ਕਰ।ੋ.
ਸਫ਼਼ਾਈ ਕਰਦ ੇਸਮੇੇਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖੋ। ਸਿਰਫ਼ ਉਹੀ ਰਸਾਇਣ ਰੱਖੋ ਜਿਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਦੀ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ ਹ।ੈ 
ਕੀੜਿਆਂ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਂ ਸਮੱਸਿਆਵਾਂ ਲਈ ਲਾਇਸੈੈਂਸਸ਼ੁਦਾ ਕੀੜਾ ਨਿਯੰਤਰਣ 
ਕੰਪਨੀ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ 
ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
ਭੋਜਨ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਕੰਟੇਨਰਾਂ ਦੀ ਹੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
ਗ੍੍ਰਰੌਸਰੀ ਬੈਗਾ,ਂ ਗੈਲਵੇਨਾਈਜ਼ ਕੇਨਾਂ ਜਾਂ ਤਾਂਬੇ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਰਸਾਇਣ ਵਾਲੇ ਡੱਬਿਆਂ 
ਦੀ ਦੁਬਾਰਾ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਰਸਾਇਣ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਸਰੀਰਕ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ
ਸਰੀਰਕ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਉਹ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਾਣ ਤੋੋਂ 
ਬਾਅਦ ਸੱਟ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਦ ੇਉਦਾਹਰਣਾਂ ਵਿੱਚ ਟੁੱ ਟਿਆਂ ਹੋਇਆ 
ਸ਼ੀਸ਼ਾ, ਜੂਲਰੀ, ਪੱਟੀ, ਧਾਤ ਦਾ ਟੁਕੜਾ ਅਤ ੇਨਹੁ ੰਸ਼ਾਮਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ।
ਸਰੀਰਕ ਨੁਕਸਾਨ ਦੀਆਂ ਵਸਤਾਂ ਤੋੋਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਨਾ ਡਿੱਗ ਸਕਣ।
•	 ਯੰਤਰ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਕੋਈ ਵੀ ਢਿੱਲਾ ਜਾਂ ਟੁੱ ਟਿਆ ਹੋਇਆ 

ਪੀਸ ਨਹੀੀਂ ਹ।ੈ
•	 ਜੇਕਰ ਗ੍੍ਰਰਿਲ ਬੁਰਸ਼ ਅਤ ੇਭਾਂ ਡਿਆਂ ਵਿੱਚ ਟੁੱਟਣ ਦ ੇਨਿਸ਼ਾਨ ਹਨ ਤਾਂ ਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਸੁੱਟ 

ਦਿਓ।
•	 ਜੂਲਰੀ ਨਾ ਪਹਿਨੋ। ਤੁਸੀੀਂ ਦਸਤਾਨੇ ਨਾਲ ਢੱਕ ਕ ੇਇਕੱਲੀ ਅੰਗੂਠੀ ਜਾਂ ਵਿਆਹ 

ਦਾ ਸੈੈੱਟ ਪਹਿਨ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
•	 ਆਰਟੀਫਿਸ਼ਲ ਨਹੁੰਆਂ ਨੰੂ ਦਸਤਾਨੇ ਨਾਲ ਢਕ।ੋ
•	 ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਈਸ ਸਕੂਪ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਕਦ ੇਵੀ ਬਰਫ਼ 
•	 ਗਲਾਸ ਨਾਲ ਨਾਲ ਕੱਢ।ੋ
•	 ਤੁਹਾਡ ੇਦੁਆਰਾ ਤਿਆਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਜਾਂਚੋ।
•	 ਫ਼ਲਾਂ ਅਤ ੇਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਦੀ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਸੁਰਖੱਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਨਿਯੰਤਰਣ ਵਾਲੇ ਭਜੋਨ
ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਕੁੱਝ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਦ ੇਵੱਧ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਦੀ 
ਸੰਭਾਵਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਨਿਯੰਤਰਣ (TCS) ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਕੀਟਾਣੂਆਂ 
ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਗਰਮ ਜਾਂ ਠੰਢਾ ਰੱਖੋ।
ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਨਿਯੰਤਰਣ (TCS) 
ਵਾਲੇ ਭੋਜਨਾਂ ਦ ੇਉਦਾਹਰਣ:

•	 ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਮੱਛੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ 
ਅਤ ੇਆਂਡੇ

•	 ਦੁੱਧ ਵਾਲੇ ਉਤਪਾਦ
•	 ਸੋਇਆਬੀਨ ਪਨੀਰ
•	 ਪਕਾਈਆਂ ਫ਼ਲੀਆ,ਂ ਆਲੂ, ਚਾਵਲ, 

ਪਾਸਤਾ ਅਤ ੇਨੂਡਲ
•	 ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼਼ੀਆਂ
•	 ਕੱਟਿਆਂ ਹੋਇਆ ਤਰਬੂਜ਼
•	 ਕੱਟੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਹਰੀਆਂ ਪੱਤੇਦਾਰ 

ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ
•	 ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਟਮਾਟਰ
•	 ਸਪਰਾਊਟ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਅਲਫਾਲਫਾ 
•	 ਜਾਂ ਬੀਨ ਸਪਰਾਊਟ
•	 ਤੇਲ ਵਿੱਚ ਤਾਜ਼਼ੀ ਲੱਸਣ ਜਾਂ 

ਜੜ੍੍ਹਹੀਆ-ਂਬੂਟੀਆਂ
•	 ਵਿਪਡ ਬਟਰ

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਮਾਂ ਅਤ ੇ
ਤਾਪਮਾਨ ਇੱਕਠੇ ਕੰਮ 
ਕਰਦ ੇਹਨ। 

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ 
ਰੱਖਣ ਲਈ ਸਮੇੇਂ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨਾ ਸਿੱਖੋ। 
ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ 
ਆਪਣ ੇਪ੍੍ਰਮਾਣਿਤ ਭੋਜਨ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਮੈਨੇਜਰ ਨਾਲ 
ਕੰਮ ਕਰ।ੋ

ਡੇੇਂਜਰ ਜ਼਼ੋਨ
ਕੀਟਾਣ ੂ41°F ਅਤ ੇ135°F ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਵਿਚਕਾਰ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਇਸ ਨੰੂ ਡੇੇਂਜਰ ਜ਼਼ੋਨ ਕਿਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਡੇੇਂਜਰ ਜ਼਼ੋਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੇ 
ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਨਿਯੰਤਰਣ (TCS) ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੀਟਾਣ ੂਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਪੈਦਾ ਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਕਈ ਕੀਟਾਣ ੂਜ਼ਹਿਰੀਲੇ 
ਪਦਾਰਥ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਿਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਕਰਕ ੇਲੋਕ ਬਿਮਾਰ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ। ਪਕਾਉਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ ਪਦਾਰਥ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ 
ਰਹਿ ਜਾਂਦ ੇਹਨ।
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:

•	 ਠੰਢ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਠੰਢ ੇਤਾਪਮਾਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।
•	 ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 135°F ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਗਰਮ ਤਾਪਮਾਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।
•	 ਭੋਜਨ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਪਕਾਓ।
•	 ਇੱਕ ਸਮੇੇਂ ਵਿੱਚ ਥੋੜ੍੍ਹਹੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਪਕਾਓ।
•	 ਰੈਫ੍੍ਰਰਿਜਰੇਟਰ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਠੰਢਾ ਕਰ।ੋ ਕਾਊਟਂਰ ‘ਤ ੇਠੰਢਾ ਨਾ ਕਰ।ੋ
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰ।ੋ
•	 ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਜਾਂਚੋ।

ਡੇੇਂਜਰ ਜ਼਼ੋਨ ਵਿੱਚ ਰੱਖਿਆ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ। ਜਦੋੋਂ ਵੀ ਸੰਦੇਹ ਹੋਵ,ੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱਟ ਦਿਓ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਹਥੱ ਧੋਣਾ 
ਭੋਜਣ ਤੋੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਤੋੋਂ ਬਚਣ ਦਾ ਸਭ ਤੋੋਂ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਣਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ‘ਤ ੇਮੌਜੂਦ 
ਕੀਟਾਣ ੂਭੋਜਣ ਵਿੱਚ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨਹੀੀਂ ਧੋੋਂਦ ੇਹ।ੋ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀਆਂ ਅੱਖਾਂ ਨਾਲ 
ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਨਹੀੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦ,ੇ ਇਸ ਕਰਕ ੇਭਾਵੇੇਂ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥ ਸਾਫ਼ ਹਨ ਪਰ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਵਿੱਚ ਕੀਟਾਣ ੂਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ।

ਵਾਰ-ਵਾਰ ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਧੋਵ।ੋ

ਉਗਂਲਾਂ ਦ ੇਨਹੁ ੰਕੱਟ ੋਤਾਂ ਕਿ ਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਅਸਾਨ ਹੋਵ।ੋ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਲਈ ਪ੍੍ਰਰਿਿੰਟਡ ਜਾਂ ਆਰਟੀਫਿਸ਼ਲ ਨਹੁੰਆਂ ਦ ੇਉਤੱੋੋਂ ਦੀ 
ਦਸਤਾਨੇ ਪਹਿਨੋ। ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਆਰਟੀਫਿਸ਼ਲ ਨਹੁ ੰਪਾਏ ਹਨ ਤਾਂ ਸੂਪ ਹਿਲਾਉਦਂ ੇਸਮੇੇਂ ਦਸਤਾਨੇ ਪਹਿਨੋ।

ਹੈੈਂਡ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ
ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋੋਂ ਇਲਾਵਾ ਕਦ ੇਵੀ ਹੈੈਂਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਹੈੈਂਡ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਹੇਠਾਂ ਦਿੱਤ ੇਕੰਮ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ  
ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਧੋਵ:ੋ

•	 ਬਾਥਰੂਮ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ
•	 ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਆਉਦਂ ੇਹੋ
•	 ਕੱਚੇ ਮੀਟ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਪੋਲਟਰੀ ਜਾਂ ਆਂਡਿਆਂ ਨੰੂ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਦ ੇਹੋ
•	 ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਜਾਂ ਚਿਹਰ ੇਨੰੂ ਸਪਰਸ਼ ਕਰਦ ੇਹੋ
•	 ਖੰਘਦ ੇਜਾਂ ਛਿੱਕਦ ੇਹੋ
•	 ਕੂੜਾ ਕਰਕਟ, ਗੰਦ ੇਭਾਡਿਆ,ਂ ਪੈਸਿਆਂ ਜਾਂ ਰਸਾਇਣਾਂ ਦਾ ਨਿਪਟਾਰਾ ਕਰਦ ੇਹੋ
•	 ਖਾਂਦ,ੇ ਪੀੀਂਦ ੇਜਾਂ ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼ੀ ਕਰਦ ੇਹੋ
•	 ਬ੍੍ਰਰੇਕ ਲੈੈਂ ਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਆਪਣ ੇਫ਼਼ੋਨ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦ ੇਹੋ

ਜਦੋੋਂ ਵੀ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥ ਗੰਦ ੇਹੋਣ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਧੋਵ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣੇ ਹਥੱਾਂ ਨੰੂ ਕਿਵੇੇਂ ਧੋਣਾ ਹ ੈ
ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸਿਰਫ਼ ਹੱਥ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਵੀ ਹੀ ਧੋਵ ੋਭੋਜਨ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਜਾਂ 3-ਕੰਪਾਰਟਮੈੈਂਟ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਵਿੱਚ 
ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਨਾ ਧੋਵ।ੋ
ਹੱਥ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਵਿੱਚ ਗਰਮ ਅਤ ੇਠੰਢ ੇਚੱਲਦ ੇਪਾਣੀ ਵਾਲੀ ਟੂਟੀ, ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਏਅਰ ਡ੍੍ਰ ਰਾਇਰ 
ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਹੱਥ ਧੋਣ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਨੰੂ ਬੰਦ ਨਾ ਕਰ ੋਜਾਂ ਉਸ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਸਟੋਰ ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਆਪਣੇ ਹਥੱ ਧੋਣ ਲਈ ਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ 
ਸ਼ੁਰ ੂਤੋੋਂ ਲੈ ਕ ੇਅੰਤ ਤੱਕ, ਇਸ ਵਿੱਚ ਘੱਟੋ-ਘੱਟ 20 ਸਕਿੰਟ ਲੱਗਣੇ ਚਾਹੀਦ ੇਹਨ।

ਕਾਫ਼਼ੀ ਮਾਤਰਾ ਵਿੱਚ ਸਾਬਣ ਲਗਾਓ।

ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਏਅਰ ਡ੍੍ਰ ਰਾਇਰ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇ
ਹੱਥ ਸੁਕਾਓ।

ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਨਾਲ ਪਾਣੀ ਦੀ ਟੂਟੀ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿਓ।

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਗਿੱਲੇ ਕਰ।ੋ

10-15 ਸਕਿੰਟਾਂ ਲਈ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਰਗੜ।ੋ ਆਪਣੀਆਂ 
ਉਗਂਲਾਂ ਦ ੇਨਹੁ,ੰ ਉਗਂਲਾਂ ਦ ੇਵਿੱਚ ਅਤ ੇਗੁੱਟ ਨੰੂ ਰਗੜ।ੋ

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਚੱਲਦ ੇਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵ।ੋ

1 2

5 6

3 4

ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਸੁਕਾਉਣ ਲਈ ਪੇਪਰ ਟਾਵਲ ਜਾਂ ਏਅਰ ਡ੍੍ਰ ਰਾਇਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ  
ਕੱਪੜ ੇਜਾਂ ਐਪਰਨ ਨਾਲ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਪੂੰਝਣ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣ ੂਫਿਰ ਤੋੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ਵਿੱਚ ਫੈਲ ਸਕਦ ੇਹਨ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਨੰਗੇ ਹਥੱਾਂ ਦਾ ਸੰਪਰਕ
ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਨੰਗੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਸਪਰਸ਼ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਹੱਥ ਧੋਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਵੀ, 
ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ‘ਤ ੇਕੁੱਝ ਕੀਟਾਣ ੂਰਹਿ ਜਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਇਹ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਜਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭਜੋਨ
ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਧੋਤ ੇਬਿਨਾਂ ਜਾਂ ਕੀਟਾਣ ੂਹਟਾਉਣ ਵਾਸਤ ੇਪਕਾਏ ਬਿਨਾਂ ਹੀ ਖਾਦਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ 
ਉਦਾਹਰਣ:

•	 ਧੋਤ ੇਹੋਏ ਫ਼ਲ ਅਤ ੇਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਜਿਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਪਕਾਇਆ ਨਹੀੀਂ ਜਾਵੇਗਾ। 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਫ਼ਲ, ਸਲਾਦ, ਅਚਾਰ ਅਤ ੇਡ੍੍ਰਰਿਿੰ ਕ ਗਾਰਨਿਸ਼।

•	 ਬੇਕਰੀ ਜਾਂ ਬਰੈੈੱਡ ਆਈਟਮਾਂ। 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਟੋਸਟ, ਕੇਕ, ਬਿਸਕੁਟ ਅਤ ੇਰੋਟੀਆਂ।

•	 ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ। 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਪੀਜ਼਼ਾ, ਹੈਮਬਰਗਰ, ਹੌਟ ਡੌਗ ਅਤ ੇਟੈਕੋਸ।

•	 ਭੋਜਨ ਜਿਸ ਨੰੂ ਪਕਾਇਆ ਨਹੀੀਂ ਜਾਵੇਗਾ। 
ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸੈੈਂਡਵਿੱਚ, ਸੂਸ਼ੀ, ਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਅਤ ੇਡ੍੍ਰਰਿਿੰ ਕ ਲਈ ਬਰਫ਼।

ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਚੁੱਕਣ ਲਈ ਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨਿਆ,ਂ ਚਿਮਟੇ, , ਸਕੂਪ, ਡੇਲੀ ਟਿਸ਼ੂ ਜਾਂ ਹੋਰ ਭਾਂਡਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ 
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ, ਸਲਾਦ ਲਈ ਚਿਮਟਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ੋਅਤ ੇਬਿਸਕੁਟਾਂ ਲਈ ਡੇਲੀ ਟਿਸ਼ੂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਸੈੈਂਡਵਿੱਚ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਦਸਤਾਨੇ 
ਪਹਿਨ,ੋ ਸੂਸ਼ੀ ਤਿਆਰ ਕਰ ੋਜਾਂ ਸਬਜ਼਼ੀਆਂ ਕੱਟ।ੋ

ਰਹਿੰਦ-ਖੂੰਹਦ ਹਟਾ ਦਿਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਭਾਂਡ ੇਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਚਿਮਟ ੇਜਾ ਂਸਕੂਪ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਦਸਤਾਨੇ ਪਹਿਨਣ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀੀਂ ਹ।ੈ

ਦਸਤਾਨੇ 
ਗੰਦ ੇਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦ ੇਬਾਹਰ ਕੀਟਾਣ ੂਲੱਗ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਤੋੋਂ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਕੀਤੀ ਜਾਂਦੀ ਹ ੈ
ਨਾ ਕਿ ਤੁਹਾਡ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ।
ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦ ੇਸਮੇੇਂ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨਿਯਮਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਰੱਖੋ:

•	 ਦਸਤਾਨੇ ਪਾਉਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਹੱਥ ਧੋਵ।ੋ
•	 ਸਿਰਫ਼ ਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
•	 ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਨੰੂ ਧੋਵ ੋਨਾ ਜਾਂ ਦੁਬਾਰਾ ਨਾ ਵਰਤੋੋਂ।
•	 ਵਰਤਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਦਿਓ।
•	 ਪਾਟ ੇਹੋਏ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦਿਓ।
•	 ਦੂਸ਼ਿਤ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਨੰੂ ਬਦਲ ਦਿਓ।
•	 ਦਸਤਾਨੇ ਉਤਾਰ ਦਿਓ ਅਤ ੇਕੱਚਾ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਹੱਥ 

ਧੋਵ।ੋ
•	 ਕੱਟ, ਜ਼ਖਮ, ਜਾਂ ਪੱਟੀ ਨੰੂ ਢਕਣ ਲਈ ਦਸਤਾਨਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

135°F •	 ਸਬਜ਼਼ੀਆ,ਂ ਫ਼ਲ, ਜੜ੍੍ਹਹੀ-ਬੂਟੀਆਂ ਅਤ ੇਅਨਾਜ ਜਿਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ 
ਨੰੂ ਗਰਮ ਰੱਖਿਆ ਜਾਵੇਗਾ।

•	 ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਪੈਕ ਕੀਤਾ ਭੋਜਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਹੌਟ 
ਡੌਗ ਅਤ ੇਕੈਨ ਵਾਲੀ ਚਿਲੀ, ਜਿਸ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ 
ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਗਰਮ ਰੱਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ

145°F 
(15 ਸਕਿੰਟਾਂ ਲਈ)

•	 ਅੰਡੇ
•	 ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ
•	 ਬੀਫ਼
•	 ਪੋਰਕ

158°F 
(ਤੁਰੰਤ)

•	 ਹੈਮਬਰਗਰ
•	 ਸੌਸੇਜ

165°F 
(ਤੁਰੰਤ)

•	 ਪੋਲਟਰੀ (ਚਿਕਨ, ਟਰਕੀ ਅਤ ੇਡੱਕ)
•	 ਸਟੱਫਡ ਫੂਡ ਜਾਂ ਸਟੱਫਿੰਗ
•	 ਕੈਜ਼ਰੋਲ
•	 ਮਾਈਕ੍੍ਰਰੋਵੇਵ ਵਿੱਚ ਪਕਾਇਆ ਕੱਚਾ ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਮੀਟ ਜਾਂ ਆਂਡੇ
•	 ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਨਿਯੰਤਰਣ (TCS) ਵਾਲਾ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਭੋਜਨ

ਭਜੋਨ ਪਕਾਉਣਾ
ਕੱਚੇ ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਅਤ ੇਆਂਡਿਆਂ ਵਿੱਚ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਕੀਟਾਣ ੂਹੁੰਦ ੇਹਨ। ਸਹੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣ ੂਮਰ ਜਾਂਦ ੇਹਨ 
ਅਤ ੇਇਹ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਲਈ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹ ੋਜਾਂਦ ੇਹਨ।

ਪਕਾਉਣ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ

ਮਾਈਕ੍੍ਰਰੋਵੇਵ ਵਿੱਚ ਪਕਾਉਣਾ
ਮਾਈਕ੍੍ਰਰੋਵੇਵ ਵਿੱਚ ਕੱਚਾ ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਮੀਟ ਜਾਂ ਆਂਡ ੇਪਕਾਉਦਂ ੇਸਮੇੇਂ, ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 165°F ‘ਤ ੇਪਕਾਓ। ਨਮੀ ਨੰੂ ਬਣਾਏ ਰੱਖਣ ਲਈ 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਢੱਕ ਦਿਓ। ਪਕਾਉਦਂ ੇਸਮੇੇਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ ਇੱਕ ਵਾਰ ਘੁਮਾਓ ਜਾਂ ਹਿਲਾਓ। ਪਰੋਸਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 2 
ਮਿੰਟ ਪਿਆ ਰਹਿਣ ਦਿਓ। ਆਪਣ ੇਭੋਜਨ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਘੱਟ-ੋਘੱਟ 165°F ‘ਤ ੇਹ ੈਇਸ ਨੰੂ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਥਾਵਾਂ ਤੋੋਂ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ

ਉਪਭਗੋਤਾ ਸਲਾਹ
ਕੁੱਝ ਭੋਜਨ, ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸੂਸ਼ੀ ਅਤ ੇਆਂਡਿਆਂ ਨੰੂ ਕੱਚਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਪਕਾ ਕ ੇਪਰੋਸਿਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਇਹ ਭੋਜਨ ਕਰਕ ੇਹੋਣ 
ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਮੀਨੂ ‘ਤ ੇਲਿਖਿਤ ਉਪਭੋਗਤਾ ਸਲਾਹ ਦ ੇਨਾਲ ਗਾਹਕਾਂ ਨੰੂ ਜੋਖਿਮ ਦ ੇ
ਪ੍੍ਰਤਿ ਸਚੇਤ ਕਰ।ੋ
ਬੱਚਿਆਂ ਜਾਂ ਜਿਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਕਰਕ ੇਬਿਮਾਰ ਹੋਣ ਦਾ ਉਚੱ ਜੋਖਿਮ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਕੱਚਾ ਜਾਂ ਘੱਟ ਪਕਾਇਆ 
ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਨਾ ਪਰੋਸੋ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਵਰਤੋੋਂ
ਜਕਰ ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਪੱਕ ਗਿਆ ਹ ੈਜਾਂ ਇਹ ਕਿੰਨੇ ਸਮੇੇਂ ਤੋੋਂ ਪੱਕ ਰਿਹਾ ਹ ੈਇਹ ਤੁਸੀੀਂ ਨਹੀੀਂ ਦੱਸ ਸਕਦ।ੇ ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ 
ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਪੱਕ ਗਿਆ ਹ ੈਜਾਂ ਨਹੀੀਂ ਇਹ ਜਾਣਨ ਦਾ ਇੱਕ-ੋਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹ।ੈ

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਭਾਂਡ ੇਵਿੱਚ ਪਾਓ ਜਾਂ ਇਸ ਨੰੂ ਪਕਾਉਣ ਵਾਲੀ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾ ਤੋੋਂ 
ਹਟਾਓ। ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾ ‘ਤ ੇਹੋਣ ‘ਤ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਨਾ ਮਾਪੋ।

ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦ ੇਸਭ ਤੋੋਂ ਸੰਘਣੇ ਭਾਗ ਵਿੱਚ ਪਾਓ। ਜਦੋੋਂ 
ਤੱਕ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਬਦਲਣਾ ਬੰਦ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰਦਾ ਉਦੋੋਂ ਤੱਕ 
ਉਡੀਕ ਕਰ।ੋ ਇਸ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਮਿੰਟ ਤੱਕ ਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਆਪਣੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰ ੋਕਿ ਇਹ ਸਹੀ ਹ।ੈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦ ੇਪ੍੍ਰਰੋਬ ਨੰੂ ਕਰੱਸ਼ ਕੀਤੀ ਬਰਫ਼ 
ਅਤ ੇਪਾਣੀ ਦ ੇਇੱਕ ਕੱਪ ਵਿੱਚ ਪਾ ਦਿਓ। ਤਾਪਮਾਨ 32°F ਤੱਕ ਹੋਣਾ 
ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ 32°F ਨਹੀੀਂ ਹ ੈਤਾਂ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨੰੂ ਅਡਜਸਟ 
ਕਰ ੋਜਾਂ ਬਦਲੋ।

ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਜਾਂ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਆਪਣੇ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨੰੂ 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਕ ੇਰੱਖੋ। ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ, 
ਇੱਕ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕੱਪੜ ੇਨਾਲ ਪੂੰਝ ੋਜਾਂ ਐਲਕੋਹਲ ਵਾਈਪ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ 
ਕਰ।ੋ

ਹਰੇਕ ਭੋਜਨ ਅਦਾਰ ੇਕੋਲ ਇੱਕ ਸਹੀ ਭੋਜਨ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ ੈਅਤ ੇਉਸ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ ਇਸ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਪਤਲੀ ਮੈਟਲ 
ਹੋਣੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ ੈਅਤ ੇਇਹ 0° ਅਤ ੇ220°F ਵਿਚਕਾਰ ਤਾਪਮਾਨ ਨੰੂ ਪੜ੍੍ਹਨ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 

ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਸਹੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ 



2 ਘੰਟੇ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਹਟੌ ਹੌਲਡਿਗੰ
ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟਰੋਲ (TCS) ਭੋਜਨ ਨੰੂ 135°F ਜਾਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਰੱਖੋ ਜਦੋੋਂ ਤੱਕ 
ਕਿ ਇਸ ਨੰੂ ਪਰੋਸਿਆ ਜਾਂ ਸਰੁੱ ਖਿਅਤ ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਠੰਢਾ ਨਹੀੀਂ ਕੀਤਾ ਜਾਂਦਾ। ਇਸ ਨੰੂ ਹੌਟ ਹੌਲਡਿੰਗ 
ਕਹਿੰਦ ੇਹਨ। ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਭੋਜਨ ਸਾਰ ੇਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨਹੀੀਂ ਮਾਰਦਾ। ਜੇਕਰ ਪਕਾਏ ਹੋਏ 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਨਹੀੀਂ ਰੱਖਿਆ ਜਾਂਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਬਚੇ ਹੋਏ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਵੱਧ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 
ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ।
ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਜਾਂਚਣ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਰਖੱਣ ਦ ੇਸੁਝਾਅ:
•	 ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਭੋਜਨ ਪਾਉਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਸਟੀਮ ਟੇਬਲ ਅਤ ੇਫੂਡ ਵਾਰਮਰ 

ਗਰਮ ਹਨ।
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕ ੇਰੱਖੋ ਅਤ ੇਵਾਰ-ਵਾਰ ਹਿਲਾਓ। 
•	 ਠੰਢ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਨਾ ਕਰ।ੋ
•	 ਅਕਸਰ ਭੋਜਨ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ

ਹਟੌ ਹੌਲਡਿਗੰ ਲਈ ਦਬੁਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰੋ
ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਠੰਢਾ ਗਿਆ ਸੀ ਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਰੋਸ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 2 ਘੰਟਿਆਂ ਦ ੇ
ਅੰਦਰ 165°F ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਤਾਪਮਾਨ ਨਾਲ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰ।ੋ

•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਟੋਵ, ਓਵਨ ਜਾਂ ਮਾਈਕ੍੍ਰਰੋਵੇਵ ਵਰਗੀ ਤੇਜ਼ ਵਿਧੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ   
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਸਟੀਮ ਟੇਬਲ, ਸਲੋ ਕੁੱਕਰ ਜਾਂ ਫੂਡ ਵਾਰਮਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ ਇਸ ਵਿੱਚ ਬਹੁਤ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗੇਗਾ 
ਅਤ ੇਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਵਧਣ ਦੇਵੇਗਾ।

•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਵਾਰ-ਵਾਰ ਗਰਮ ਕਰਦ ੇਸਮੇੇਂ ਹਿਲਾਉਦਂ ੇਰਹ।ੋ   
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿ ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਤੋੋਂ 165°F ‘ਤ ੇਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ ੈਤਾਂ ਕਈ ਥਾਵਾਂ ‘ਤ ੇਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ 
ਕਰ।ੋ

ਤੁਰਤੰ ਪਰਸੋਣ ਲਈ ਦਬੁਾਰਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਜਾ ਰਿਹਾ ਹੈ
ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਤੁਰੰਤ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਕਿਸੇ ਵੀ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਕਾਉਦਂ ੇਹ ੋਅਤ ੇਠੰਢਾ ਕਰਦ ੇਹ ੋਦੁਬਾਰਾ ਗਰਮ ਕਰਨਾ ਸਿਰਫ਼ ਓਦੋੋਂ ਹੀ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਕਲੋਡ ਹੌਲਡਿਗੰ
ਸੁਰੱਖਿਆ ਲਈ ਤਾਪਮਾਨ ਕੰਟਰੋਲ (TCS) ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਠੰਢਾ ਰੱਖੋ। ਇਸ 
ਨੰੂ ਕੌਲਡ ਹੌਲਡਿੰਗ ਕਹਿੰਦ ੇਹਨ। ਜਦੋੋਂ ਭੋਜਨ ਡੇੇਂਜਰ ਜ਼਼ੋਨ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ 
ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ ਵਧਦਾ ਹ।ੈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ ਜਾਂ ਬਰਫ਼ ਨਾਲ ਢੱਕ ਕ ੇਰੱਖੋ।
ਠੰਢ ੇਭੋਜਨ ਦਾ ਤਾਪਮਾਨ ਜਾਂਚਣ ਲਈ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰਖੱਣ ਦ ੇਸੁਝਾਅ:
•	 ਫਰਿੱਜ ਦ ੇਦਰਵਾਜ਼਼ੇ ਜਿੰਨਾ ਸੰਭਵ ਹ ੋਸਕ ੇਬੰਦ ਰੱਖੋ।
•	 ਪ੍੍ਰਰੈਪ ਕੂਲਰ ਵਿੱਚ, ਠੰਢੀ ਹਵਾ ਰੱਖਣ ਵਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਡੂੰਘੇ ਪੈਨ ਅਤ ੇਢੱਕਣਾਂ 

ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਪੈਨ ਨੰੂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਨਾ ਭਰ।ੋ
•	 ਜੇਕਰ ਬਰਫ਼ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਬਰਫ਼ ਦ ੇਪੱਧਰ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਦ ੇਪੱਧਰ ਦ ੇ

ਬਰਾਬਰ ਰੱਖੋ। ਭੋਜਨ ਦ ੇਡੱਬੇ ਨੰੂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨਾਲ ਢੱਕ ਲਓ।
•	 ਭੋਜਨ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ

ਪਿਘਲਾਉਣਾ
ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਜੰਮੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਪਿਘਲਾਓ। 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਕਦ ੇਵੀ ਕਾਊਟਂਰ ‘ਤ ੇਜਾਂ ਸਧਾਰਨ ਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਨਾ ਪਿਘਲਾਓ। 

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਪਿਘਲਾਉਣ ਦ ੇ3 ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਤਰੀਕ ੇਹਨ:

ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ।   
ਇਹ ਬਹੁਤ ਵਧੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹ,ੈ ਪਰ ਇਸ 
ਵਿੱਚ ਥੋੜ੍੍ਹਹਾ ਸਮਾਂ ਲੱਗ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਅੱਗੇ ਦੀ 
ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ।

ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਵਿੱਚ। 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਢ ੇਚੱਲਦ ੇਹੋਏ ਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਡੁਬੋ 
ਦਿਓ। ਕਦ ੇਵੀ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ 
ਕਰ।ੋ ਭੋਜਨ ਪਿਘਲ ਜਾਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਰੰਤ 
ਪਕਾਓ ਜਾਂ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖ ਦਿਓ।

ਮਾਈਕ੍੍ਰਰੋਵੇਵ ਵਿੱਚ।   
ਪਿਘਲਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ 
ਪਕਾਓ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਡਟੇ ਮਾਰਕਿਗੰ
ਕੁੱਝ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਅਜੇ ਵੀ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖੇ ਭੋਜਨਾਂ ਵਿੱਚ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵਧਦ ੇਹਨ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 
ਭੋਜਨ ‘ਤ ੇਮਿਤੀ ਲਿਖੋ ਕਿ ਇਸ ਨੰੂ 7 ਦਿਨਾਂ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਨਾ ਰੱਖਿਆ ਜਾਵ।ੇ

ਡਟੇ ਮਾਰਕ ਠੰਡ ੇਭਜੋਨ ਨੰੂ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਤੋੋਂ ਵਧੱ ਸਮੇੇਂ ਲਈ ਰਖੱਿਆ ਗਿਆ ਹ।ੈ
ਖਾਸ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਡੇਲੀ ਮੀਟ, ਹੌਟ ਡੌਗ, ਸਮੋਕ ਕੀਤਾ ਸਮੰੁਦਰੀ ਭੋਜਨ, ਸਲਾਦ, ਦੁੱਧ ਅਤ ੇਨਰਮ ਪਨੀਰ ਵਰਗੇ ਭੋਜਨ।
ਤੁਹਾਨੰੂ ਡੇਟ ਮਾਰਕ ਦੀ ਜ਼ਰੂਰਤ ਨਹੀੀਂ ਹ:ੈ

•	 ਬੰਦ ਕਮੱਰਸ਼ੀਅਲ ਪੈਕੇਜ।
•	 ਵਪਾਰਕ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਬਣੀਆਂ ਡ੍੍ਰ ਰੈਸਿੰਗ, ਮੇਅਨੀਜ਼ ਅਤ ੇਆਲੂ ਸਲਾਦ ਵਰਗੇ ਡੇਲੀ ਸਲਾਦ।
•	 ਪੂਰੀ ਬਿਨਾਂ ਕੱਟੀ ਪੈਦਾਵਾਰ।
•	 ਕਰੜਾ ਪਨੀਰ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਪਰਮੇਸਨ ਅਤ ੇਏਸ਼ੀਆਗੋ।

ਭਜੋਨ ਖੋਲ੍੍ਹਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ 7 ਦਿਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਪਰਸੋੋ ਜਾਂ ਸੁੱਟ ਦਿਓ। 
ਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਖਾਣ ਲਈ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਤਿਆਰ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖੋਲਦ ੇਹ ੋਤਾਂ 
ਉਸੇ ਸਮੇੇਂ ਡੇਟ ਨੰੂ ਮਾਰਕ ਕਰ।ੋ 
ਜਿਸ ਦਿਨ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਖੋਲ੍੍ਹ ਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਤਿਆਰ ਕਰਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਉਸ ਦਿਨ ਤੋੋਂ ਸ਼ੁਰ ੂ
ਕਰ ੋਅਤ ੇ6 ਦਿਨ ਜੋੜ।ੋ
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ:

•	 ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ 12 ਦਸੰਬਰ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਖੋਲ੍੍ਹ ਦ ੇਹ ੋਤਾਂ 6 ਦਿਨ ਜੋੜ।ੋ 18 
ਦੰਸਬਰ ਤੱਕ ਵਰਤ।ੋ

•	 ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਸ਼਼ੁੁੱਕਰਵਾਰ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਖੋਲ੍੍ਹ ਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਅਗਲੇ ਵੀਰਵਾਰ ਤੱਕ 
ਵਰਤ।ੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਮਿਤੀਆਂ ਨਾਲ ਜੋੜਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਸਭ ਤੋੋਂ ਪੁਰਾਣੀ ਸਮੱਗਰੀ ਦ ੇਡੇਟ ਮਾਰਕ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

ਉਸ ਦਿਨ ਨੰੂ ਨਾ ਗਿਣੋ ਜਿਸ ਦਿਨ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖਿਆ 
ਗਿਆ ਸੀ। 
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਉਸ ਮਿਤੀ ਦ ੇਨਾਲ ਲੇਬਲ ਕਰ ੋਜਿਸ ਮਿਤੀ ਨੰੂ ਇਹ ਜਮਾਇਆ 
ਗਿਆ ਹ ੈਅਤ ੇਜਿਸ ਮਿਤੀ ਨੰੂ ਇਸਨੰੂ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਵਾਪਸ ਰੱਖਿਆ ਗਿਆ 
ਹ।ੈ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਕੁੱਲ 7 ਦਿਨਾਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸੋ ਅਤ ੇਸੁੱਟ ਦਿਓ।
ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ:

•	 ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 2 ਦਿਨਾਂ ਲਈ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਫਿਰ 
ਇਸਨੰੂ ਜਮਾ ਦਿੰਦ ੇਹ,ੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਇਸਨੰੂ ਸੱੁਟਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ 5 ਹੋਰ ਦਿਨਾਂ 
ਲਈ ਇਸਨੰੂ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਤੁਸੀੀਂ ਕਈ ਤਰੀਕਿਆਂ ਨਾਲ ਡੇਟ ਮਾਰਕ ਭੋਜਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਪਰ ਇਹ ਹਰ ਕਿਸੇ ਲਈ ਸਮਝਣਾ ਅਤ ੇਵਰਤਣਾ ਅਸਾਨ ਹ ੋਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 
ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਭੋਜਨਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼਼ਾ 41°F ਜਾਂ ਪੂਰ ੇਸਮੇੇਂ ਤੋੋਂ ਹੇਠਾਂ ਰੱਖੋ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋਕੂਲਿਗ

ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਪਕਾ ਸਕਦ ੇਹ ੋਅਤ ੇਪਰੋਸਣ ਲਈ ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਇਸਨੰੂ ਠੰਢਾ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ 
ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹ।ੈ ਜਿਵੇੇਂ ਹੀ ਭੋਜਨ ਠੰਢਾ ਹੁੰਦਾ ਹ,ੈ ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਿਲ ਵਿੱਚੋੋਂ ਲੰਘਦਾ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਇਹ ਤੇਜ਼਼ੀ ਨਾਲ 
ਠੰਢਾ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਵੱਧ ਸਕਦ ੇਹਨ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। 
ਕੁੱਝ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਜ਼ਹਿਰੀਲੇ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਜਾਂ ਜ਼ਹਿਰ ਪੈਦਾ ਕਰਦ ੇਹਨ ਜਿਸ ਨੰੂ ਪਕਾਇਆ ਨਹੀੀਂ ਜਾ ਸਕਦਾ।

ਰੀਮਾਈਡਂਰ!
ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 
ਸੰਭਾਲਣ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ 
ਦਸਤਾਨੇ ਪਹਿਨੋ ਜਾਂ ਬਰਤਨ 
ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

ਕੁੱਲ 6 ਘੰਟਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 135°F ਤੋੋਂ 41°F ਤੱਕ ਠੰਢਾ ਕਰ।ੋ 
 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਪਹਿਲੇ 2 ਘੰਟਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ 70°F ਤੱਕ ਠੰਢਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਭੋਜਨ ਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ ੋਅਤ ੇਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਭੋਜਨ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਹ ੋਜਾਵ।ੇ    

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਤੁਰਤੰ ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਦ ੇਕਈ ਤਰੀਕ ੇਹਨ।
ਸ਼ੈਲੋ ਪੈਨ
ਸ਼਼ੈਲੋ ਪੈਨ ਕੂਲਿਗ ਰੀਫ੍੍ਰ ਰਾਈਡ ਬੀਨਜ਼, ਚਾਵਲ, ਆਲੂ, ਗਰਾਊਡਂ ਮੀਟ, ਕਸਰੋਲ, ਸੂਪ ਅਤ ੇਬਰੋਥ ਵਰਗੇ 
ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਵਧੀਆ ਕੰਮ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ
ਸ਼ੈਲੋ ਪੈਨ ਨੰੂ ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਦ ੇਸੁਝਾਅ:

•	 ਗਰਮ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸ਼ੈਲੋ ਪੈਨ ਵਿੱਚ ਪਾਓ।
•	 ਭੋਜਨ 2 ਇੰਚ ਤੋੋਂ ਵੱਧ ਡੂੰਘਾ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋਸਕਦਾ।
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖੱੁਲ੍੍ਹ ਹਾ ਛੱਡ ਦਿਓ ਤਾਂ ਕਿ ਗਰਮੀ ਤੋੋਂ ਤੁਰੰਤ ਬਚਾਇਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਕਰ।ੋ
•	 ਸਿਖ਼ਰਲੀ ਸ਼ੈਲਫ਼ ‘ਤ ੇਠੰਢਾ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜੋ ਬਿਨਾਂ ਢੱਕ ੇਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੁੱਝ ਵੀ ਨਾ ਡਿੱਗ ਸਕ।ੇ
•	 ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਲਈ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕ ੇਨਾ ਰੱਖੋ।
•	 ਵਾਕ-ਇਨ ਕੂਲਰ ਜਾਂ ਤੁਹਾਡ ੇਸਭ ਤੋੋਂ ਵੱਡ ੇਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਠੰਢਾ ਕਰ।ੋ

ਭੋਜਨ ਥਰਮਾਮੀਟਰ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ  
ਭੋਜਨ ਦ ੇ41°F ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਹੋਣ ‘ਤ ੇਤੁਸੀੀਂ ਪੈਨ ਨੰੂ ਢੱਕ ਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਮਿਲਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਕੂਲਿਗ
ਮੀਟ ਦ ੇਸਾਰ ੇਟੁੱਕੜਿਆਂ ਦ ੇਅਕਾਰ ਨੰੂ ਛੋਟਾ ਕਰ।ੋ 
ਰੋਸਟ ਜਾਂ ਹੈਮ ਵਰਗੇ ਮੀਟ ਨੰੂ 4 ਇੰਚ ਮੋਟ ੇਟੁੱਕੜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਕੱਟ ਲਓ। ਮੀਟਲੋਫ ਜਾਂ ਜਾਇਰ ੋ
ਮੀਟ ਵਰਗੇ ਗਰਾਊਡਂ ਮੀਟ ਲਈ ਇਸ ਵਿਧੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਠੰਡਾ ਕਰ।ੋ
ਸਲਾਦ, ਟਮਾਟਰ, ਜਾਂ ਡੱਬਾਬੰਦ ਭੋਜਨ ਵਰਗੇ 
ਭੋਜਨ ਕਮਰ ੇਦ ੇਤਾਪਮਾਨ ‘ਤ ੇਸ਼਼ੁਰ ੂਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। 
4 ਘੰਟਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ ਭੋਜਨ ਨੰੂ 41°F ‘ਤ ੇਠੰਢਾ 
ਕਰ।ੋ

2 ਘੰਟਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ 
135°F ਤੋੋਂ 70°F ਤੱਕ।

ਇਸ ਤੋੋਂ ਠੰਡਾ ਕਰ:ੋ

ਮੀਟ ਦ ੇਵੱਡ ੇਹਿੱਸਿਆਂ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੁਝਾਅ:
•	 ਕੱਟ ੇਹੋਏ ਮੀਟ ਨੰੂ ਇੱਕ ਟਰੇਅ ‘ਤ ੇਇੱਕ ਲੇਅਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।
•	 ਭਰਪੂਰ ਹਵਾ ਪ੍੍ਰਵਾਹ ਦੀ ਆਗਿਆ ਦਿਓ।
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਬਿਨਾਂ ਢੱਕ ੇਰੱਖੋ ਤਾਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕ।ੇ
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਫਰਿੱਜ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।
•	 ਸਿਖ਼ਰਲੀ ਸ਼ੈਲਫ਼ ‘ਤ ੇਠੰਢਾ ਕਰ ੋਤਾਂ ਜੋ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੁੱਝ ਵੀ ਡਿੱਗ ਨਾ ਸਕ।ੇ

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਿ ਭੋਜਨ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਹ ੋਜਾਵ।ੇ
ਤਾਪਮਾਨ ਲੌਗ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਜੇਕਰ ਭੋਜਨ ਛੇਤੀ ਠੰਢਾ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰਦਾ ਤਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁੱਟ ਦਿਓ।

ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਕਰਨ ਦ ੇਸੁਝਾਅ:
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਢੀ ਜਗ੍੍ਹਹਾ ‘ਤ ੇਰੱਖੋ। ਭੋਜਨ ਪੂਰੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਠੰਢੀ ਜਗ੍੍ਹਹਾ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ। ਅਕਸਰ 

ਹਿਲਾਓ।
•	 ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਹਿਲਾਉਣ ਲਈ ਆਈਸ ਪੈਡਲ ਜਾਂ ਆਈਸ ਵੈੈਂਡ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
•	 ਪਤਲੇ ਕੰਟੇਨਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ੋਜੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਗਰਮੀ ਤੋੋਂ ਬਚਾਉਦਂ ੇਹਨ।
•	 ਮੈਟਲ ਪੈਨ ਵਿੱਚ ਠੰਢਾ ਭੋਜਨ। ਪਲਾਸਟਿਕ ਜਾਂ ਗਲਾਸ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਠੰਢਾ ਨਹੀੀਂ 

ਕਰਦ।ੇ
•	 ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਸਾਫ਼ ਬਰਫ਼ ਪਾਓ।
•	 ਬਲਾਸਟਰ ਚਿਲਰ ਵਰਗੇ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਉਪਕਰਣ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

6 ਘੰਟਿਆਂ ਦ ੇਅੰਦਰ 
135°F ਤੋੋਂ 41°F ਤੱਕ।

ਜਦੋੋਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਪਹਿਲਾਂ ਤੋੋਂ ਠੰਢੀ ਹੋਈ 
ਸਮੱਗਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਉਤਪਾਦ ਧੋਣਾ
ਉਤਪਾਦ ਦ ੇਬਾਹਰ ਕੀਟਾਣ,ੂ ਗੰਦਗੀ ਅਤ ੇ
ਕੀਟਨਾਸ਼ਕ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ।
ਉਤਪਾਦ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਉਸ ਨੰੂ 
ਧੋਵ,ੋ ਚਾਹ ੇਇਹ ਪਕਾਇਆ ਹੀ ਕਿਉ ਂਨਾ ਹੋਵ।ੇ
ਠੰਡ ੇਚਲਦ ੇਪਾਣੀ ਵਿੱਚ ਖੰਘਾਲੋ। ਸਾਬਣ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ
ਐਵੋਕੈਡੋਜ਼ ਅਤ ੇਤਰਬੂਜ ਵਰਗੇ ਉਤਪਾਦਾਂ ਨੰੂ 
ਧੋਵ ੋਚਾਹ ੇਤੁਸੀੀਂ ਇਸ ਨੰੂ ਬਾਹਰੋੋਂ ਨਹੀੀਂ ਖਾਂਦ।ੇ 
ਇੱਕ ਚਾਕੂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਅਤ ੇਗੰਦਗੀ ਨੰੂ ਬਾਹਰ 
ਤੋੋਂ ਉਤਪਾਦ ਦ ੇਅੰਦਰ ਲੈ ਕ ੇਜਾ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ

ਕ੍੍ਰਰਾਸ ਕਟੈੰਮੀਨੇਸ਼ਨ
ਕੱਚਾ ਮਾਸ—ਜਿਵੇੇਂ ਬੀਫ਼, ਪੌਲਟਰੀ, ਸਮੁੰਦਰੀ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਅੰਡ—ੇਵਿੱਚ ਕੀਟਾਣ ੂਹ ੋਸਕਦ ੇ
ਹਨ। ਕ੍੍ਰਰਾਸ ਕੰਟੈਮੀਨੇਸ਼ਨ ਉਦੋੋਂ ਹੁੰਦਾ ਹ ੈਜਦੋੋਂ ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਦ ੇਕੀਟਾਣ ੂਦੂਜੇ ਭੋਜਨ ‘ਤ ੇਚਲੇ ਜਾਂਦ ੇ
ਹਨ। ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਤੋੋਂ ਦੂਸ਼ਿਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਹ ੋਸਕਦੀ 
ਹ।ੈ

ਕਚੇੱ ਮਾਸ ਨੰੂ ਦਜੂੇ ਭਜੋਨ ਤੋੋਂ ਵਖੱਰਾ ਰਖੋੱ।
ਰੈਫ੍੍ਰਰਿਜ਼ਰੇਟਰ ਵਿੱਚ ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਹੋਰ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਦ ੇਹੇਠਾਂ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ
ਕੁਕਿੰਗ ਤਾਪਮਾਨ ਦ ੇਕ੍੍ਰਮ ਵਿੱਚ ਸ਼ੈਲਵਾਂ ‘ਤ ੇਕੱਚੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ ਕੁਕਿੰਗ ਤਾਪਮਾਨ 
ਜਿੰਨਾ ਜ਼ਿਆਦਾ ਹੋਵੋਗ,ੇ ਸ਼ੈਲਫ਼ ਓਨਾ ਹੀ ਹੇਠਾਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਗ੍੍ਰਰਾਊਡਂ ਬੀਫ਼ ਅਤ ੇਗ੍੍ਰਰਾਊਡਂ ਪੋਰਕ 
ਦ ੇਉਪੱਰ ਕੱਚੀ ਮੱਛੀ ਅਤ ੇਅੰਡਿਆਂ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰ ੋਚਿਕਨ ਅਤ ੇਪੌਲਟਰੀ ਹੇਠਾਂ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ

ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ

ਕੱਚੀ ਮੱਛੀ ਅਤ ੇਅੰਡੇ

ਕੱਚਾ ਗ੍੍ਰਰਾਊਡਂ ਜਾਂ ਟੈੈਂਡਰਾਈਜ਼ 
ਕੀਤਾ ਬੀਫ਼ ਜਾਂ ਪੋਰਕ

ਕੱਚੀ ਪੌਲਟਰੀ

ਕੱਚੇ ਮਾਸ ਨੰੂ ਦੂਜੇ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਤਿਆਰ ਕਰ।ੋ
ਵੱਖਰ ੇਕੱਟਿੰਗ ਬੋਰਡ ਅਤ ੇਭਾਂ ਡਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਵੱਖਰ ੇਸਿੰਕਾਂ ਵਿੱਚ 
ਤਿਆਰ ਕਰ ੋਅਤ ੇਬਣਾਓ।

ਤੁਹਾਡ ੇਦਆੁਰਾ ਕਚੇੱ ਮਾਸ ਨੰੂ ਤਿਆਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇ
ਸਨੈੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ

ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਦਾ ਖ਼਼ੂਨ ਜਾਂ ਰਸ ਹੋਰ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾਵਾਂ ਅਤ ੇਦੂਜੇ ਭੋਜਨ ‘ਤ ੇਡਿੱਗ੍੍ਹ ਸਕਦਾ ਹ।ੈ ਤੁਹਾਡ ੇ
ਦੁਆਰਾ ਮੀਟ ਨੰੂ ਤਿਆਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਕਾਉਟਂਰ, ਕੱਟਿੰਗ ਬੋਰਡ, ਸਿੰਕ ਅਤ ੇ
ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ 

ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਨੰੂ ਸਾਂਭਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਨੰੂ ਧੋਵ।ੋ

ਉਹਨਾਂ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇ
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ ੋਜਿੱਥੇ ਕੱਚਾ ਉਤਪਾਦ 
ਰੱਖਿਆ ਗਿਆ ਸੀ। 
ਬਿਨਾਂ ਧੋਏ ਉਤਪਾਦ ਨੰੂ ਧੋਏ ਹੋਏ ਉਤਪਾਦ ਤੋੋਂ 
ਵੱਖਰਾ ਰੱਖੋ। ਬਿਨਾਂ ਧੋਏ ਉਤਪਾਦ ਨੰੂ ਖਾਣ ਲਈ 
ਤਿਆਰ ਭੋਜਨ ਦ ੇਹੇਠਾਂ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ
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ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਭਜੋਨ ਸਰਤੋ
ਭੋਜਨ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਮਨਜ਼ੂਰ ਕੀਤ ੇਸੁਰੱਖਿਅਤ ਸਰੋਤ ਤੋੋਂ ਹੀ ਆਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ ਭੋਜਨ ਸਿਰਫ਼ ਭੋਜਨ 
ਸਥਾਨ ‘ਤ ੇਹੀ ਬਣਾਓ। ਭੋਜਨ ਘਰ ਵਿਖੇ ਨਾ ਬਣਾਓ।

ਔਨਲਾਈਨ ਵੇਚੇ ਜਾਣ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਤੋੋਂ ਜਾਗਰੂਕ ਰਹ।ੋ ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਨਹੀੀਂ ਹਨ। 
ਆਪਣ ੇਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਨਾਲ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ

ਸ਼ੈੈੱਲਫਿਸ਼ 
ਸ਼ੈੈੱਲਫਿਸ਼ ਜਿਵੇੇਂ ਕਲੈਮ, ਔਇਸਟਰ ਜਾਂ ਮਸਲਸ ਇੱਕ ਲਾਇਸੰਸਧਾਰੀ 
ਸਪਲਾਇਰ ਤੋੋਂ ਹੀ ਆਉਣ ੇਚਾਹੀਦ ੇਹਨ।
ਪਛਾਣ ਟੈਗ ਨੰੂ ਕੰਟੇਨਰ ਨਾਲ ਟੈਗ ਕਰਕ ੇਰੱਖੋ।
ਟੈਗ ਵਿਖਾਉਦਂਾ ਹ ੈਕਿ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਿੱਥੇ ਪੈਦਾ ਕੀਤਾ ਗਿਆ ਹ।ੈ ਸ਼ੈੈੱਲਫਿਸ਼ ਪਰੋਸੇ 
ਜਾਣ ਦ ੇਪਹਿਲੇ ਅਤ ੇਆਖ਼ਰੀ ਦਿਨ ਦਾ ਰਿਕਾਰਡ ਰੱਖੋ। ਟੈਗ 90 ਦਿਨਾਂ ਲਈ 
ਰੱਖੋ।

ਜੰਗਲ ਵਿਚੱ ਉਗਾਈ ਗਈ ਮਸ਼ਰਮੂ
ਜੰਗਲ ਵਿੱਚ ਉਗਾਈ ਗਈ ਮਸ਼ਰੂਮ ਨੰੂ ਵੀ ਸਰੋਤ ਪਛਾਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 
ਸਰੋਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਨੰੂ 90 ਦਿਨਾਂ ਲਈ ਰੱਖੋ।

ਭਜੋਨ ਡਿਲੀਵਰੀਆਂ
ਭੋਜਨ ਡਿਲੀਵਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ‘ਤ ੇਹਮੇਸ਼ਾ ਚੈੈੱਕ ਕਰ।ੋ
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ:

•	 ਭੋਜਨ ਸੜਿਆ ਨਾ ਹੋਵ।ੇ
•	 ਕੇਨ ਵਿੱਚ ਚਿਬ ਨਾ ਪਿਆ ਹੋਵ ੇਜਾਂ ਖ਼ਰਾਬ ਨਾ ਹੋਵ।ੇ
•	 ਪੈਕੇਜ ਸੀਲ ਕੀਤ ੇਹੋਣ।
•	 ਕੋਲਡ ਫੂਡ 41°F ਜਾਂ ਇਸ ਤੋੋਂ ਹੇਠਾਂ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ
•	 ਫਰੋਜ਼ਨ ਫੂਡ ਜੰਮਿਆ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ
•	 ਭੋਜਨ ਵਧੀਆ ਸਥਿਤੀ ਵਿੱਚ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ

ਸਿਰਫ਼ ਉਦੋੋਂ ਹੀ ਡਿਲੀਵਰੀ ਨੰੂ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋਜਦੋੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਜਾਂਚ ਸਕੋੋਂ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਮੁੱਖ ਭਜੋਨ ਐਲਰਜੀਆਂ:
•	 ਦੁੱਧ
•	 ਅੰਡੇ
•	 ਮੱਛੀ
•	 ਟ੍੍ਰ ਰੀ ਨੱਟਸ
•	 ਅਨਾਜ
•	 ਮੰੁਗਫਲੀ
•	 ਸੋਇਆਬੀਨ
•	 ਸ਼ੈੈੱਲਫਿਸ਼
•	 ਤਿਲ

ਸਾਰੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ
ਕੁਝ ਭੋਜਨ ਐਲਰਜਿਕ ਰਿਐਕਸ਼ਨ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਭੋਜਨ ਐਲਰਜੀਆਂ ਬਹੁਤ 
ਗੰਭੀਰ ਹ ੋਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। ਕੁਝ ਮਾਮਲਿਆਂ ਵਿੱਚ, ਇੱਕ ਐਲਰਜਿਕ ਰਿਐਕਸ਼ਨ ਜਿੰਦਗੀ 
ਨੰੂ ਜੋਖਿਮ ਵਿੱਚ ਪਾਉਣ ਵਾਲਾ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ 

ਇੱਕ ਐਲਰਜਿਕ ਰਿਐਕਸ਼ਨ ਕਰਕ:ੇ
•	 ਥਰਥਰਾਹਟ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ
•	 ਖ਼਼ੁਰਕ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ
•	 ਉਲਟੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ
•	 ਚਿਹਰ,ੇ ਜੀਭ ਜਾਂ ਗਲੇ ਵਿੱਚ ਸੋਜ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ
•	 ਸਾਂਹ ਲੈਣ ਵਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ
•	 ਬੇਹੋਸ਼ੀ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹ ੈਜਾਂ ਮੌਤ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ

ਜੇਕਰ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕੋਈ ਐਲਰਜਿਕ ਰਿਐਕਸ਼ਨ ਹ,ੈ  
ਤਾਂ 911 ‘ਤ ੇਕਾਲ ਕਰ ੋਅਤ ੇਤੁਰੰਤ ਮੈਡੀਕਲ ਮਦਦ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ ਕਰ।ੋ

ਇਹ ਜਾਣਨਾ ਮਹਤੱਵਪੂਰਨ ਹ ੈਕਿ ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨ ਕਿਹੜੀਆਂ 
ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ 
ਗਾਹਕ ਤੁਹਾਡ ੇਤੋੋਂ ਸਮੱਗਰੀ ਬਾਰ ੇਪੁੱਛ ਸਕਦ ੇਹ ੋਤਾਂ ਕਿ ਉਹ ਉਹਨਾਂ ਤੋੋਂ ਬਚ ਸਕਣ। 
ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਸ ਘਟਕ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ ਪਦਾਰਥਾਂ ਤੋੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ 
ਛੋਟੀ ਜਿਹੀ ਮਾਤਰਾ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਬਹਤੁ ਜ਼ਿਆਦਾ ਬਿਮਾਰ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ  

ਉਦਾਹਰਣ ਅੰਡ ੇਤੋੋਂ ਐਲਰਜੀ ਵਾਲੇ ਕਿਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਕੇਕ, 
ਪਾਸਤਾ ਅਤ ੇਮਿਓਨੀਜ਼ ਤੋੋਂ ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹ।ੈ

ਅੰਦਾਜ਼ਾ ਨਾ ਲਾਓ। ਭੋਜਨ ਸਮੱਗਰੀਆਂ ਬਾਰ ੇਸ਼ੈਫ਼ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰ।ੋ

ਇਸ ਨੰੂ ਵੱਖ ਰੱਖੋ।
ਸ਼ਾਫ਼ ਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਿ ਕੀ ਕੋਈ ਗਾਹਕ ਭੋਜਨ ਰਿਪੋਰਟਾਂ ਦੀ ਰਿਪੋਰਟ ਕਰਦਾ ਹ।ੈ ਦਸਤਾਨਿਆ,ਂ 
ਭਾਂ ਡਿਆ,ਂ ਉਪਕਰਣਾਂ ਅਤ ੇਸਤ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨਾਲ ਐਲਰਜੀ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਾਰਕ ਦੂਜੇ ਭੋਜਨ 
ਪਦਾਰਥਾਂ ਵਿੱਚ ਟ੍੍ਰ ਰਾਾਂਸਫ਼ਰ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ।
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰੋ
ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨਾ ਦਵੋੇੇਂ ਸਮਾਨ ਨਹੀੀਂ ਹਨ। 
ਸਾਫ਼ ਕਰਨਾ ਭੋਜਨ, ਗੰਦਗੀ ਅਤ ੇਗਰੀਸ ਤੋੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ ਸਾਬਣ ਅਤ ੇਪਾਣੀ 
ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ 
ਸਤ੍੍ਹ ਹਾ ਸਾਫ਼ ਦਿਖਾਈ ਦ ੇਸਕਦੀ ਹ ੈਪਰ ਫਿਰ ਵੀ ਉਸ ਕੀਟਾਣ ੂਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਨਹੀੀਂ ਦੇਖ ਸਕਦ।ੇ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨਾ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਲਈ ਰਸਾਇਣਾਂ ਜਾਂ ਗਰਮੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ

ਪ੍੍ਰਵਾਨਿਤ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ:
•	 ਕਲੋਰੀਨ ਬਲੀਚ
•	 ਕੁਆਟਰਨਰੀ ਅਮੋਨੀਅਮ
•	 ਆਇਓਡੀਨ

ਹੋਰ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਵੀ ਉਪਲਬਧ ਹਨ।

ਵਰਤੋੋਂ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਅਤ ੇਉਪਕਰਨਾਂ ਨੰੂ ਧੋਵ,ੋ ਨਚੋੜ ੋਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ ਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਹਮੇਸ਼਼ਾ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇ
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਕ ੇਹੀ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੰੂ ਮਿਲਾਉਦਂ ੇਸਮੇੇਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਮਾਪੋ। 
ਸਾਬਣ ਨਾ ਪਾਓ। ਸਾਬਣ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੰੂ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਮਾਰਨ ਤੋੋਂ 
ਰੋਕਦਾ ਹ।ੈ ਇੱਕ ਆਮ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 1 ਚਮਚ ਬਲੀਚ ਪ੍੍ਰਤੀ ਗੈਲਨ 
ਪਾਣੀ ਹ।ੈ 

ਅਲੱਗ-ਅਲੱਗ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ 
ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖਾਣ ਲਈ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਅਤ ੇ
ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾ ਨੰੂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ 

ਅਕਸਰ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਬਣਾਓ।  
ਇਹ ਸਮੇੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਕੰਮ ਕਰਨਾ ਬੰਦ ਕਰ ਦਿੰਦਾ ਹ।ੈ ਗੰਦਾ ਜਾਂ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ 
‘ਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੰੂ ਬਦਲੋ।

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਸਟਰੈੈਂਥ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ 
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਸਟ ਸਟ੍੍ਰਰਿ ਪਸ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ੋਕਿ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਸਟਰੈੈਂਥ ਸਹੀ ਹ।ੈ 

ਪੂੰਝਣ ਵਾਲੇ ਕੱਪੜਿਆਂ ਨੰੂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਵਿੱਚ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ  
ਇਹ ਕੱਪੜ ੇ‘ਤ ੇਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਵਧਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਦਾ ਹ।ੈ

ਹਮੇਸ਼਼ਾ ਲੇਬਲ ‘ਤ ੇਨਿਰਦੇਸ਼਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ 
QR ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਡਿਸ਼ਵਾਸ਼ਿੰਗ
ਬਰਤਨ, ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਅਤ ੇਸਾਜ਼਼ੋ-ਸਾਮਾਨ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ 3-ਕੰਪਾਰਟਮੈੈਂਟ ਵਾਲੇ ਸਿੰਕ ਜਾਂ ਡਿਸ਼ਵਾਸ਼ਰ 
ਨਾਲ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਭਾਂਡ ੇਧੋਵ।ੋ

ਇਨ੍੍ਹਹਾਾਂ ਕਦਮਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ:ੋ

ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਗਰੀਸ ਨੰੂ 
ਕੂੜ ੇਵਿੱਚ ਸੁੱਟ।ੋ

ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ 
ਵਿੱਚ ਭਿਓ ਂਦਿਓ। ਇਹ ਯਕੀਨੀ 
ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਸਟ ਸਟ੍੍ਰਰਿ ਪਸ ਦੀ 
ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ੋਕਿ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ 
ਸਟਰੈੈਂਥ ਸਹੀ ਹ।ੈ

ਗਰਮ, ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵ।ੋ

ਹਵਾ ਵਿੱਚ ਸੁਕਾਓ। ਕਦ ੇ
ਵੀ ਤੌਲੀਏ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ 
ਕਰ।ੋ ਤੌਲੀਏ ਕੀਟਾਣ ੂ
ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਗਰਮ, ਸਾਫ਼ 
ਪਾਣੀ ਨਾਲ 
ਧੋਵ।ੋ

ਡਿਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਸੁਝਾਅ:
•	 ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਗਰੀਸ ਨੰੂ ਕੂੜ ੇਵਿੱਚ ਸੁੱਟ।ੋ 
•	 ਡਿਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਗਰਮੀ ਜਾਂ 

ਰਸਾਇਣਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਇਹ 
ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਟੈਸਟ ਸਟ੍੍ਰਰਿ ਪਸ 
ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ ੋਕਿ ਇਹ ਸਹੀ ਢੰਗ ਨਾਲ 
ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਹ।ੈ

•	 ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਨੰੂ ਰੱਖਣ ਤੋੋਂ ਪਹਿਲਾਂ ਏਅਰ ਡ੍੍ਰ ਰਾਈ 
ਕਰ।ੋ

ਤਿਆਰ ਟੇਬਲ ਅਤ ੇਵਡੱ ੇਉਪਕਰਣ
ਡਿਸ਼ਵਾਸ਼ਰ ਜਾ ਂ3-ਕੰਪਾਰਟਮੈੈਂਟ ਸਿਕ ਵਿੱਚ ਕੁੱਝ ਵੀ ਫਿਟ ਨਹੀੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ  
ਹੋਰ ਉਪਕਰਣਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਕਦਮ:  

1.	 ਗਰਮ, ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਕਰਬ ਕਰ।ੋ
2.	 ਸਾਫ਼ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਧੋਵ।ੋ
3.	 ਸਾਫ਼ ਕੱਪੜ ੇਨਾਲ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਪੂੰਝ।ੋ
4.	 ਏਅਰ ਡ੍੍ਰ ਰਾਈ ਕਰ।ੋ

ਵਾਰ-ਵਾਰ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ

1

2

5
3

4

ਹਰੇਕ 4 ਘੰਟਿਆਂ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਵਾਲੀਆਂ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾਵਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰ।ੋ ਸ਼ਾਮ ਤੱਕ ਇੰਤਜ਼਼ਾਰ ਨਾ ਕਰ।ੋ
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ਉਲਟੀ ਅਤ ੇਦਸਤ ਦੀ ਸਫ਼਼ਾਈ
ਉਲਟੀ ਅਤ ੇਦਸਤ ਦੀ ਸਫਾਈ ਨਿਯਮਤ ਸਫਾਈ ਨਾਲੋੋਂ ਵੱਖਰੀ ਹ।ੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਸਹੀ 
ਤਰੀਕ ੇਨਾਲ ਸਫ਼਼ਾਈ ਨਹੀੀਂ ਕਰਦ ੇਤਾਂ ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਮਾਰ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹ ੋਜਾਂ ਦੂਜਿਆਂ ਵਿੱਚ ਬਿਮਾਰੀ 
ਫੈਲਾ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
ਭੋਜਨ ਅਦਾਰਿਆ ਂਨੰੂ ਲਿਖਤੀ ਪ੍੍ਰਕਿਰਿਆਵਾ ਂਦੀ ਲੋੜ ਹੁੰਦੀ ਹ।ੈ 
ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਲੋਕਾ,ਂ ਉਪਕਰਨਾਂ ਜਾਂ ਭੋਜਨ ਵਿੱਚ ਕੀਟਾਣੂਆਂ ਨੰੂ ਫੈਲਣ ਤੋੋਂ ਰੋਕਣ 
ਲਈ ਇਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਪ੍੍ਰ ਕਿਰਿਆਵਾਂ ਨੰੂ ਜਾਣਨਾ ਅਤ ੇਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹ।ੈ

ਉਲਟੀ ਅਤ ੇਦਸਤ ਨੰੂ ਤੁਰਤੰ ਸਾਫ਼ ਕਰ।ੋ
ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਯੋਜਨਾ ਵਿੱਚ ਸ਼਼ਾਮਲ ਹੋਣਗੇ:

1.	 ਗਾਹਕਾਂ ਅਤ ੇਕਰਮਚਾਰੀਆਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਲੈ ਜਾਓ। 
2.	 ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ।ੋ 
3.	 ਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਦਸਤਾਨ,ੇ ਫੇਸ ਮਾਸਕ, ਜੁੱਤੀਆਂ ਦ ੇਕਵਰ ਅਤ ੇਡਿਸਪੋਸੇਬਲ 

ਗਾਊਨ ਪਹਿਨੋ।
4.	 ਕਾਗਜ਼ ਦ ੇਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਪੰੂਝ ੋਅਤ ੇਕੂੜ ੇਦ ੇਬੈਗ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ।
5.	 ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ
6.	 ਇੱਕ ਪ੍੍ਰਵਾਨਿਤ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਨਾਲ ਕੀਟਾਣ ੂਮੁਕਤ ਕਰ।ੋ
7.	 ਖੇਤਰ ਵਿੱਚ ਕੋਈ ਵੀ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਡਿਸਪੋਜ਼਼ੇਬਲ ਵਸਤੂਆਂ 

ਨੰੂ ਸੁੱਟ ਦਿਓ।
8.	 ਕੀਟਾਣ ੂਦੂਰ ਤੱਕ ਫੈਲ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਉਪਕਰਣ ਅਤ ੇ

ਭਾਂ ਡਿਆਂ ਨੰੂ 25 ਫੁੱਟ ਦ ੇਅੰਦਰ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ 
ਕਰ।ੋ

9.	 ਸਾਫ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਵਰਤੀ ਜਾਣ ਵਾਲੀ ਕਿਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ 
ਸੁੱਟ ਦਿਓ ਜਾਂ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ ਕਰ।ੋ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨੰੂ ਸੱੁਟ 
ਦਿਓ।

10.	 ਕੂੜ ੇਨੰੂ ਤੁਰੰਤ ਡੰਪਸਟਰ ਵਿੱਚ ਲੈ ਜਾਓ।
11.	 ਬਾਅਦ ਵਿੱਚ ਆਪਣ ੇਹੱਥਾਂ ਅਤ ੇਬਾਹਾਂ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਧੋਵ।ੋ
12.	 ਘਰ ਜਾਓ ਅਤ ੇਜੇਕਰ ਸੰਭਵ ਹੋਵ ੇਤਾਂ ਨਹਾ ਲਵ।ੋ

ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਭੋਜਨ ਕਰਮਚਾਰੀ ਬਿਮਾਰ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਘਰ ਭੇਜ ਦਿਓ  
ਜਦੋੋਂ ਤੱਕ ਉਹ 24 ਘੰਟਿਆਂ ਲਈ ਲੱਛਣ-ਮੁਕਤ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋਜਾਂਦ।ੇ

ਸਹੀ ਕੀਟਾਣਨੂਾਸ਼ਕ ਚੁਣੋ।
•	 ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਇੱਕ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਨਾਲੋੋਂ 

ਵੱਖਰਾ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ
•	 ਆਪਣ ੇਕਿਚਨ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ 

ਨਾ ਕਰ।ੋ 
•	 ਇੱਕ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਚੁਣ ੋਜੋ ਨੋਰੋਵਾਇਰਸ 

ਨੰੂ ਮਾਰਦਾ ਹ।ੈ 
•	 ਲੇਬਲ ‘ਤ ੇਨਿਰਦੇਸ਼਼ਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰ।ੋ

ਜਿਨਾਂ ਸੰਭਵ ਹੋਵ,ੇ ਰਸੋਈ ਦ ੇਸਟਾਫ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਨਾ ਰੱਖੋ।
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ਭਜੋਨ ਸੁਰਖੱਿਆ
ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖ਼ਰਾਬ ਹੋਣ ਤੋੋਂ ਬਚਾਉਣਾ ਜ਼ਰੂਰੀ ਹ।ੈ ਖਾਣਾ, ਪੀਣਾ, ਸਿਗਰਟਨੋਸ਼਼ੀ, ਜਾਂ ਨਿਜੀ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖ਼ਰਾਬ ਕਰ 
ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ। 
ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਦ ੇਸੁਝਾਅ:

•	 ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਖਾਓ ਜਾਂ ਪੀਓ।
•	 ਰਸੋਈ ਵਿੱਚ ਸਿਗਰਟ, ਭਾਫ ਜਾਂ ਤੰਬਾਕੂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ
•	 ਢੱਕ ੇਹੋਏ ਕੰਟੇਨਰ ਵਿੱਚੋ ਪੀਓ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰ ੋਜਿੱਥੇ ਇਹ ਭੋਜਨ ਜਾਂ ਕੰਮ ਦੀਆਂ ਸਤ੍੍ਹ ਹਾ ‘ਤ ੇਨਾ ਫੈਲੇ।
•	 ਵਾਲਾਂ ਨੰੂ ਪਿੱਛੇ, ਛੋਟੇ, ਜਾਂ ਹੇਅਰ ਟਾਇਡ ਨਾਲ ਢੱਕ ਕ ੇਰੱਖੋ।
•	 ਜੂਲਰੀ ਨਾ ਪਹਿਨੋ। ਤੁਸੀੀਂ ਦਸਤਾਨੇ ਨਾਲ ਢੱਕ ਕ ੇਇਕੱਲੀ ਅੰਗੂਠੀ ਜਾਂ ਵਿਆਹ ਦਾ ਸੈੈੱਟ ਪਹਿਨ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ
•	 ਨਿਜੀ ਵਸਤੂਆ,ਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਸੈਲਫੋਨ ਜਾਂ ਕੋਟ, ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ
•	 ਭੋਜਨ ਦੀ ਸਥਾਪਨਾ ਵਿੱਚ ਸਿਰਫ਼ ਲੋੜੀੀਂਦੀਆਂ ਦਵਾਈਆਂ ਹੀ ਰੱਖੋ।
•	 ਲੇਬਲ ਦਵਾਈਆਂ। ਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਭੋਜਨ ਅਤ ੇਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਖੇਤਰਾਂ ਤੋੋਂ ਦੂਰ ਸਟੋਰ ਕਰ।ੋ
•	 ਰੈਫ੍੍ਰਰਿਜਰੇਟਿਡ ਦਵਾਈ ਨੰੂ ਲੀਕਪਰੂਫ ਕੰਟੇਨਰ ਵਿੱਚ ਰੱਖੋ। ਕੰਟੇਨਰ ਲੇਬਲ ਕਰ।ੋ
•	 ਨਿਜੀ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੀਮਤ ਕਰ।ੋ ਇਸ ‘ਤ ੇਲੇਬਲ ਲਗਾਓ ਅਤ ੇਸਟੋਰ ਕਰ ੋਜਿੱਥੇ ਇਹ ਗਾਹਕਾਂ ਦ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਖ਼ਰਾਬ ਨਾ ਕਰ ਸਕ।ੇ

ਨਿਜੀ ਚੀਜ਼਼ਾਾਂ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਆਪਣ ੇਹੱਥ ਧੋਵ।ੋ

ਸਲਾਦ ਬਾਰ ਅਤ ੇਬੁਫੇ ਵਿਚੱ ਭਜੋਨ ਦੀ ਸੁਰਖੱਿਆ ਕਰ।ੋ 
ਪ੍੍ਰਦਾਨ ਕਰ:ੋ

•	 ਹਰੇਕ ਆਇਟਮ ਲਈ ਅਲੱਗ ਭਾਂਡ।ੇ
•	 ਸਲਾਦ ਬਾਰ ਜਾਂ ਬੁਫ ੇਦੀ ਹਰ ਟਰਿੱਪ ਲਈ ਪਲੇਟਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਕਰ।ੋ
•	 ਸਨੀਜ਼ ਗਾਰਡ।
•	 ਭੋਜਨ ਦੀ ਨਿਗਰਾਨੀ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਕਰਮਚਾਰੀ।

ਸਵ-ੈਸੇਵਾ ਭੋਜਨ ਦੀ ਸੁਰੱਖਿਆ ਕਰ।ੋ ਮਸਾਲਾ ਡਿਸਪੈੈਂਸਰ ਜਾਂ ਸਿੰਗਲ-ਯੂਜ਼ ਪੈਕੇਟ ਵਰਤ।ੋ

ਕਦ ੇਵੀ ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਨਾ ਪਰਸੋੋ। 
ਗਾਹਕ ਦੁਆਰਾ ਛੱਡ ੇਗਏ ਕਿਸੇ ਵੀ ਭੋਜਨ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਟੌਰਟਿਲਾ ਚਿਪਸ ਜਾਂ ਬ੍੍ਰਰੈਡਸਟਿਕਸ ਨੰੂ ਸੱੁਟ ਦਿਓ। ਤੁਸੀੀਂ ਬਿਨਾਂ ਖੋਲ੍੍ਹਹੇ  ਅਤ ੇਪੈਕ ਕੀਤ ੇਭੋਜਨ, ਜਿਵੇੇਂ 
ਕਿ ਪਟਾਕ ੇਜਾਂ ਚੀਨੀ ਨੰੂ ਦੁਬਾਰਾ ਪਰੋਸ ਸਕਦ ੇਹ।ੋ

ਭਜੋਨ ਨੰੂ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਰਖੱਣ ਲਈ ਸੁਝਾਅ।
•	 ਭੋਜਨ ਕਦ ੇਵੀ ਬਾਹਰ ਸਟੋਰ ਨਾ ਕਰ।ੋ 
•	 ਬੇਲੋੜ ੇਫਰਿੱਜਾਂ ਅਤ ੇਸਟੋਰੇਜ ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰ।ੋ 
•	 ਸੁਚੇਤ ਰਹ।ੋ ਸੰਭਾਵੀ ਭੋਜਨ ਨਾਲ ਛੇੜਛਾੜ ਦੀ ਤੁਰੰਤ ਰਿਪੋਰਟ ਕਰ।ੋ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਕੀੜਾ ਨਿਯੰਤਰਣ
ਮੱਖੀਆ,ਂ ਕਾਕਰੋਚ ਅਤ ੇਚੂਹ ੇਵਰਗੇ ਕੀਟ ਕੀਟਾਣ ੂਫੈਲਾਉਦਂ ੇਹਨ।

ਕੀੜਿਆਂ ਨੰੂ ਅੰਦਰ ਨਾ ਆਉਣ ਦਿਓ।  
ਦਰਵਾਜ਼਼ੇ ਅਤ ੇਖਿੜਕੀਆਂ ਬੰਦ ਜਾਂ ਸਕਰੀਨ ‘ਤ ੇਰੱਖੋ। ਛੇਕਾਂ ਨੰੂ ਢੱਕ ੋਜਿੱਥੇ 
ਕੀੜ ੇਦਾਖਲ ਹ ੋਸਕਦ ੇਹਨ। 

ਨਿਯਮਿਤ ਤੌਰ ‘ਤ ੇਸਾਫ਼ ਕਰ ੋਅਤ ੇਭੋਜਨ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕ ੇਰੱਖੋ। 
ਕੀੜ ੇਹਮੇਸ਼ਾ ਭੋਜਨ ਦੀ ਤਲਾਸ਼ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਫਰਸ਼਼ਾਾਂ ਅਤ ੇਕੰਧਾਂ ਸਮੇਤ 
ਖੇਤਰਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਅਤ ੇਸੁੱਕਾ ਰੱਖੋ। ਜੇਕਰ ਕੀੜਿਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਜਾਂ ਪੀਣ ਲਈ 
ਕੁੱਝ ਨਹੀੀਂ ਮਿਲਦਾ, ਤਾਂ ਉਹ ਨਹੀੀਂ ਆਉਦਂ।ੇ 

ਟਾਈਟ ਫਿਟਿਗ ਢੱਕਣਾਂ ਵਾਲੇ ਕੂੜ ੇਦ ੇਡੱਬਿਆਂ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਕਰ।ੋ  
ਕੂੜ ੇਵਾਲੇ ਸਥਾਨਾਂ ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖੋ। 

ਕੀੜਿਆਂ ਦ ੇਲੱਛਣਾਂ ਜਿਵੇੇਂ ਕਿ ਬੂੰਦਾਂ ਜਾਂ ਚਬਾਉਣ ਵਾਲੀ ਪੈਕਿੰਗ ਦੇਖੋ। 
ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀੜਿਆਂ ਦੀ ਸਮੱਸਿਆ ਹ,ੈ ਤਾਂ ਕਿਸੇ ਲਾਇਸੰਸ ਪ੍੍ਰਰਾਪਤ 
ਮਾਹਿਰ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ।ੋ ਘਰੇਲੂ ਕੀਟਾਣੂਨਾਸ਼ਕ ਦੀ ਵਰਤੋੋਂ ਨਾ ਕਰ।ੋ

ਕੀੜਿਆਂ ਤੋੋਂ ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਨਾਲੋੋਂ ਉਨ੍੍ਹ ਹਾਾਂ ਨੰੂ ਦੂਰ ਰੱਖਣਾ ਅਸਾਨ ਹ।ੈ
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ਵੀਡੀਓ ਨੰੂ ਔਨਲਾਈਨ 
ਵੇਖਣ ਲਈ ਫ਼਼ੋਨ ਨਾਲ QR 

ਕੋਡ ਨੰੂ ਸਕੈਨ ਕਰ।ੋ

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ
ਕੁੱਝ ਸਥਿਤੀਆਂ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਤਿਆਰ ਕਰਨਾ ਜਾਂ ਪਰੋਸਣਾ ਅਸੁਰੱਖਿਅਤ ਹ ੋਜਾਂਦਾ ਹ।ੈ ਸਮੱਸਿਆ ਦ ੇਹੱਲ ਹੋਣ ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਬੰਦ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹ ੋ
ਸਕਦੀ ਹ।ੈ

ਮਦਦ ਲਈ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰ:ੋ
•	 ਇੱਕ ਪਾਵਰ ਆਊਟੇਜ
•	 ਕੋਈ ਗਰਮ ਪਾਣੀ ਜਾਂ ਬਿਲਕੁਲ ਪਾਣੀ ਨਹੀੀਂ
•	 ਇੱਕ ਸੀਵਰੇਜ ਬੈਕ-ਅੱਪ
•	 ਇੱਕ ਫਾਇਰ
•	 ਇੱਕ ਫਲੱਡ
•	 ਇੱਕ ਫਰਿੱਜ ਜਾਂ ਵਾਕ-ਇਨ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਨਹੀੀਂ 

ਰੱਖਦਾ
•	 ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਉਪਕਰਣ ਕੰਮ ਨਹੀੀਂ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ
•	 ਰਸਾਇਣ ਸੰਦੂਸ਼ਣ
•	 ਇੱਕ ਸੰਭਾਵਿਤ ਭੋਜਨ ਦੁਆਰਾ ਪੈਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਬਿਮਾਰੀ ਦਾ ਪ੍੍ਰਕੋਪ
•	 ਇੱਕ ਕਰਮਚਾਰੀ ਜਿਸ ਨੰੂ ਕੰਮ ‘ਤ ੇਉਲਟੀਆਂ ਜਾਂ ਦਸਤ ਲੱਗਦ ੇਹਨ
•	 ਕੋਈ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਜੋ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਸੁਰੱਖਿਅਤ ਢੰਗ ਨਾਲ ਤਿਆਰ ਕਰਨਾ ਮੁਸ਼ਕਲ 

ਬਣਾਉਦਂੀ ਹੈ

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਤੋੋਂ ਬਾਅਦ ਭਜੋਨ ਪਰਸੋਣ ਲਈ ਸੁਰਖੱਿਅਤ ਨਹੀੀਂ ਹ ੋ
ਸਕਦਾ।
ਭੋਜਨ ਦੀ ਜਾਂਚ ਕਰ।ੋ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱਟ ਦਿਓ ਜਦੋੋਂ ਇਹ:

•	 ਖ਼ਰਾਬ ਹ ੋਗਿਆ ਹੈ
•	 41°F ਤੋੋਂ ਜ਼਼ਿਆਦਾ ਗਰਮ ਕੀਤਾ ਗਿਆ
•	 135°F ਤੋੋਂ ਘੱਟ ਠੰਢਾ ਕੀਤਾ ਗਿਆ

ਜਦੋੋਂ ਵੀ ਸੰਦੇਹ ਹੋਵ,ੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੁੱਟ ਦਿਓ।
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ਤੁਹਾਡਾ ਸਥਾਨਕ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਭਾਗੀਦਾਰ ਹੁੰਦਾ ਹ।ੈ ਜਦੋੋਂ ਤੁਹਾਡ ੇਕੁਝ ਸਵਾਲ ਹੋਣ ਤਾਂ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਕਾਲ ਕਰ।ੋ

ਵਾਸ਼ਿੰਗਟਨ ਸਟੇਟ ਵਿੱਚ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਖਿਆ ਵਿੱਚ ਤੁਹਾਡਾ ਸਵਾਗਤ ਹ।ੈ

ਟੈਕੋਮਾ-ਪਿਅਰਸ ਕਾਊਟਂੀ ਸਿਹਤ ਵਿਭਾਗ ਦ ੇਸਹਿਯੋਗ ਨਾਲ ਵਿਕਸਿਤ।
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