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POKE BOWL

�व� �वा�य संगठन (WHO) को अनुसार, ��येक वष� क�रब 600 �म�लयन मा�नसह� लगभग

�व�भ� 200 �कारका खा�ज�य रोगह�बाट �बरामी �ने गद�छन् । साथै, हरेक वष� खा�ज�य

रोगह�बाट 420000 को रोकथाम  यो�य रोगह�बाट मृ�यु �ने गद�छ ।

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ
 

‘खा�ज�य रोग’ के हो?

खा� सुर�ाले जीवन सुर��त गछ�।यो खा� सुर�ाको मह�वपूण� त�व मा� नभई यसले

खा�ज�य रोगह� �यूनकरण गन� प�न �वशेष भू�मका खे�दछ। हरेक वष� �व�भरमा

खा�ज�य रोगह�ले 10 जना म�ये एक जनालाई असर पान� गद�छ । य�ता रोगह� 200

भ�दा बढ� छन् - यस म�ये कुनै  कम घातक छन् भने अ�य धेरै घातक छन् ।

रोग उ�प� गराउने सु�मजीव यु� ��षत खाना खाँदा खा�ज�य रोग (खा� �वषा�ता) �ने

गछ�। ��षत खाना खानाले,तपाई �बरामी पन� र ती� ल�णह� देखा पन� स�छ।

खा�ज�य रोगको ल�णह�:

पेट ��नु
 

पखाला ला�नु
 

वाकवाक� ला�नु 
 

बा�ता �नु
 

�वरो आउनु
 

ल�णह�को ग�ीरता ��षत खानाको �कार र मा�ामा �नभ�र गद�छ। सामा�य ल�णह�मा पखाला ला�ने, पेट ��ने,
बा�ता �नु, �र�टा वा च�कर ला�ने र �वरो आउने ज�ता पद�छन् । यो ल�णह� ��षत खाना खाएको एक घ�टा दे�ख
छ�ीस घ�टा �भ� देखापद�छन् ।

हे�थ ए�स�ेस अकं 142



1. चयन / छनोट: सुर��त क�ा पदाथ�ह�को छनोट गन�पछ� , खा� व�तुह� ताजा

र �व� �नु पछ� , साथै पानी सफा �नु पछ�।

2. सरसफाई: हात र भाँडाकँुडाह� सफा रा�नुहोस्।

3. अलगै रा�ने: काचो र पाकेको खानेकुरालाई अलग-अलग रा�नुहोस्।

4. पकाउने त�रका: रा�री पा�ने गरी पकाउनहोस्।

5. उ�चत / सुर��त ताप�म: खानालाई उ�चत ताप�ममा रा�नुहोस् ।

खा�ज�य रोग �ने �मुख कारण के हो?

रा�री नपाकेको

काँचो खानेकुरासँग पाकेको वा पूव� तयारी खा� व�तु �मसावट गरी ��षत बनाएमा 

उ�चत ताप�ममा भ�डारण नगरेमा (ज�तै �म टे�रेचरमा लामो समय स�म रा�नाले)

हङकङको खा� प�रसरह� र खा� �वसायह�मा �या�टेरीया र भाइरसह�को �मुख कारणले
खा�ज�य रोगह� उ�प� �ने गद�छ ।

खा� �वषा�ता �न��याउने सा�मोनेला, �भ��यो पाराहेमोलाइ�टकस र
��ा�फलोकोकस ओ�रयस लगायत ज�ता सामा�य �या�टे�रया गम�मा (जुन
दे�ख से�टे�बर) बढ� स�जलै वृ�� �ने गद�छ; नोरोभाइरस अक� सामा�य कारक
त�व  हो जुन जाडोको समयमा (�डसे�बर दे�ख फे�ुअरी) बढ� स��य �ने गद�छ।

खा� �वषा�ता (फूड पोइजनीङ) को मु�य
कारक त�वह� के-के �न्?

खा� �वषा�ताको रोकथाम गन� �न�न अनुसार भोजन, वातावरणीय र ��तगत
�व�ता कायम रा�नु पद�छ:

खा�ज�य रोगह�,जसलाई खा� �वषा�ता(फूड पोइज�नङ) प�न भ�े ग�र�छ, यसले �वा�य र आ�थ�क भार
�न��याउँदछ, र खा�ज�य रोगह�को धेरै घटनाह� खा� उ�पादन गन� �ानह� वा घर मै प�न खाना पकाउने वा
स�हा�ने त�रकामा खा� सुर�ा �ु�टह�को कारणले �ने गद�छ।

खा�ज�य रोगह�(खा� �वषा�ता)को रोकथाम गन� खा� संजालका सबै सद�यह�को सहकाय� आव�यक पद�छ ।

स�दभ�ह�:
हङकङ से�टर फर फूड से�ट� 

�व� �वा�य संगठन
 

मा�थको जानकारी स�दभ�को मा� हो।

स�ादक: K W Lam 30/06/2023 मा अ�ाव�धक ग�रएको 


