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 ःवाःथ्य बुलेिटन के संपकर्  में रहें 
 

आप अनेक भाषाओं में ःवाःथ्य बुलेिटन को http://www.phila.gov/Health पर देख सकते हैं। 
ःवाःथ्य बुलेिटन के बारे में अिधक जानकारी के िलए, 215-685-6861 या  

Healthbulletin@phila.gov पर मािरयालीसा रेमीरेज़ से संपकर्  करें। 

इस ःवाःथ्य बुलेिटन 
के अन्दर: 
• BBQ मौसम और 
खाद्यजिनत रोग 

• अपना मेन्यू पढ़ें 
• कुते्त द्वारा काटे जाने की 
रोकथाम 

• लाइम रोग  

बाबेर्क्यू (BBQ) मौसम और खाद्यजिनत रोग 
 

BBQ मौसम पिरवार और िमऽों के साथ घर के बाहर मौजमःती करने का शानदार समय होता 
है। लेिकन गमर् मौसम भी बैक्टीिरया और िवषाणु जैसे कीटाणुओं के िलए भोजन में ूवेश करना 
और लोगों को बीमार करना आसान करता है। 
 

खाद्यजिनत रोगों के लक्षण: िमचली, उलटी, अितसार और बुखार। 
 

अपने आप को, अपने पिरवार और िमऽों को खाद्यजिनत रोगों से बचाएँ।  जब भोजन बना और 
खा रहे हों तो भोजन को सुरिक्षत रखने की कायरू् णािलयॉ व्यवहार में लाएं। 

2010 

खाने को सुरिक्षत रखने की युिक्तयाँ 
 

खाने को सुरिक्षत रखने की शरुूआत ठीक ूकार से हाथ धोने से होती है। अपना 
BBQ शुरू करने से पहले, सुिनिश्चत करें िक हाथ और सतह ःवच्छ हैं। यिद 
आपकी पहँुच बहते पानी तक नहीं है तो सफाई करने के िलए पानी से भरा बतर्न, 
साबुन और पेपर टावल लाएं। आप अपने हाथ साफ करने के िलए एल्कोहलयुक्त हैंड 
सेिनटाइज़र या नम िडःपोज़ेबल टावल भी इःतेमाल कर सकते हैं।. 

• अपने उत्पाद को साफ करें। कूलर में रखने से पहले ताजा फलों और सिब्जयों को नल के पानी से धोएं। उन्हें कपड़े या 
कागज़ के साफ तौिलए से सुखाएं। 

• ठंडा रखने योग्य खाद्यपदाथर् को ठंडा रखें। ठंडा रखने योग्य खाद्यपदाथर् को बफर्  के साथ कूलर में रखें। ठंडा रखने योग्य 
खाद्यपदाथर् में बैक्टीिरया को बढ़ने से रोकने के िलए उसे 40˚F या कम पर भंडािरत िकया जाना चािहए। 

• पेयपदाथोर्ं और भोजन को व्यविःथत रखें। पेयपदाथोर्ं को एक कूलर में और भोजन को दसूरे में रखे। ऐसा करने से, 
क्योंिक लोग रीिफल करने के िलए पेयपदाथोर्ं के कूलर को बार-बार खोलते हैं, भोजन गमर् मौसम के संपकर्  में नहीं 
आएगा। कूलरों को बंद रखें और उन्हें बारबार खोलने का ूयास न करें। इससे पेयपदाथोर्ं और भोजन को लंबे समय तक 
ठंडा रखने में सहायता िमलती है। 

• कीटाणुओं को एक भोजन से दसूरे में न फैलाएं। सुिनिश्चत करें िक कच्चे माँस को पके हुए माँस और अन्य भोजन से 
अलग रखा जाए। पके हुए माँस को उन प्लेटों में न रखें िजनमें वह पकने से पहले रखा गया था। 

• माँस को अच्छी तरह से पकाएं! माँस को पूरी तरह पकाने से बैक्टीिरया मर जाएंगे। भोजन सुरिक्षत आंतिरक तापमान 
पर पहँुच चुका है, यह जाँचने के िलए थमार्मीटर का उपयोग करें। उदाहरण के िलए, बगर्र को 160˚ F के आंतिरक ताप 
पर पकाया जाना चािहए। अंडे को तब तक पकाया जाना चािहए जब तक उसकी ज़रदी कड़ी न हो जाए। 

नीचे खाने को सुरिक्षत रखने की कुछ युिक्तयाँ दी गई हैं: 

गर्ीष्मकाल 
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अपना मेन्यू पढ़ें! 
 

पोषण लेबल अिधक ःवाःथ्यकर भोजन िवकल्प तय करने में आपकी सहायता कर सकते हैं! 
अध्ययन दशार्ते हैं िक अिधकांश लोगों को उन खाद्य पदाथोर्ं िजन्हें वे खाते हैं और उन पेय पदाथोर्ं 
िजन्हें वे पीते हैं, के बारे में पोषक आहार संबंधी जानकारी नहीं होती। 
िफलाडेिल्फया का नया मेन्यू लेबिलंग कानून अपेक्षा करता है िक देशभर में 15 से अिधक ःथानों 
वाले चेन रेःतराओं और िरटेल खाद्यःथलों को उनके द्वारा बेचे जाने वाले खाद्य और पेय पदाथोर्ं पर 
पोषक आहार संबंधी जानकारी अवँय देनी चािहए। यह कानून (फाःट फूड रेःतराओं की तरह) मेन्यू 
और मेन्यू बोडर् दोनों पर लागू होता है। 
अमेिरका खाद्य और औषिध ूशासन (FDA) ने िनम्निलिखत की िसफािरश की है: 

लाइम रोग 
 

लाइम रोग बकै्टीिरया जिनत रोग है। लोगों को लाइम रोग होता है जब उन्हें बैक्टीिरया वाहक िचचड़े (िटक) द्वारा काट िलया 
जाता है। लाइम रोग के वाहक िचचड़े बहुत छोटे होते हैं और उन्हें देख पाना मिुँकल होता है। 
लक्षणों में शािमल हैं: बुखार, िसरददर्, थकान महसूस करना और त्वचा पर ददोरे (फुन्सी) होना। कुछ सप्ताह एंटीबायोिटक 
देकर अिधकांश लोगों का उपचार िकया जा सकता है। यिद उपचार न िकया जाए तो संबमण जोड़ों, हृदय और तंिऽका तंऽ 
तक फैल सकता है। 

िफलाडेिल्फया के मेन्यू लेबिलगं कानून के बारे में अिधक जानकारी के िलए, कृपया  
www.phila.gov/health पर जाएं या (215) 685-5623 पर कॉल करें। 

पोषक आहार के बारे में अिधक जानकारी के िलए, कृपया www.cdc.gov/nutrition पर जाएं। 

आरामदायक मौसम का आनंद लेने के िलए बाहर िनकलने से पहले, लाइम रोग से अपना बचाव करें: 
• उन के्षऽों से बचें जो िचचड़ों से संबिमत हैं (लकड़ी वाले के्षऽ, लंबी घास वाले मैदान)। 
• हल्के रंग के कपड़े पहनें तािक िचचड़ों को आसानी से देखा जा सके और िचपकने से पहले हटाया जा 
सके। 

• यिद आप िचचड़ों से संबिमत के्षऽ में जाएं तो लंबी बाँह वाली कमीजें पहनें और अपनी पैंट को जुराबों 
में घुसेड़ लें। ऊंचाई तक रबड़ वाले जूते भी पहनें (क्योंिक िचचड़े सामान्यत: जमीन के करीब पाए 
जाते हैं)। 

• कपड़ों पर और खुली हुई त्वचा पर DEET रखने वाला कीटाणु िनवारक लगाएं।  
• िचपके हुए िचचड़ों को िजतनी जल्दी संभव हो, हटा दें। 
• बाहर से लौटने पर िचचड़ों की जाँच-पड़ताल करें। 

कुते्त द्वारा काटे जाने की रोकथाम 
 

कुते्त का काटना जन ःवाःथ्य संबंधी समःया है िजसे रोका जा सकता है। कुते्त को काटने से रोकने के िलए िनम्निलिखत 
युिक्तयों का पालन करें: 

अजनबी कुत्तों से सावधान रहें। जो कुते्त आपको नहीं पहचानते, वे आपको खतरा मान सकते हैं। 
कुते्त की ओर से मुँह घुमाकर कभी मत भािगए। कुत्ता आपका पीछा करेगा! 
कुते्त को तब तक मत थपथपाइए...जब तक वह आपको पहले देख और सूंघ न ले! 
िकसी चीज में व्यःत कुते्त को न छेड़ें! खासतौर पर उस कुते्त को जो सो रहा है, खा रहा है या 
अपने िपल्लों की देखभाल कर रहा है। 

ूितिदन की कैलोरी 
14-18 वषर् की लड़िकयाँ 14-18 वषर् के लड़के वयःक िस्तर्यां वयःक पुरूष 

1,800 2,200 2,000 2,500 
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