
 

H
in

di
  C

at
al

og
ue

 N
o.

 C
IB

-6
14

70
38

  F
eb

/0
7 

©
 Q

ue
en

s P
ar

k 
of

 O
nt

ar
io

 

[kk|&lqj{kk dks lapkfyr djsa 
lkQ djsa] vyx djsa] idk,a] BaMk djsa 
 

[kk|&lqj{kk dks dSls lapkfyr djsa 
gj o"kZ vksUVsfj;ks esa gtkjksa yksx Hkkstu ls  gksus okyh 
chekfj;ksa ¼ftls QwM ikW;t+fuax Hkh dgrs½ gSa ls ihfM+r gksrs 
gSaA 
Hkkstu ls  gksus okyh vf/kdka’k chekfj;ksa dk dkj.k thok.kq 
;k cSDVhfj;k gSaA  ysfdu ;g ok;jlksa] ijthfo;ksa] dqN 
thok.kqvksa }kjk mRiUu fd, tkus okys tho&fo"k ¼;k t+gj½] 

;k mu jlk;uksa ls Hkh gks ldrh gSa] tks vkids jDr esa 
izos’k djrs gSaA ;|fi bls ijaijkxr rkSj ij Hkkstu ls 
QSyus okyh chekjh ugha ekuk tkrk] fQj Hkh dqN fo’ks"k 

[kk| inkFkksZa ¼tSls fd eawxQyh½ esa ekStwn ,ytZu Hkh dqN 
yksxksa esa gYdh ls ysdj izpaM fj,D’ku iSnk dj ldrs gSaA 
vki thok.kqvksa vkSj ,sls nwljs dhVk.kqvksa dks ns[k] lwa?k ugha 

ldrs vkSj u gh mudk Lokn igpku ldrs gSa] tks [kkus 
ds tfj;s chekjh QSykrs gSaA ;fn mUgsa lgh rkieku fey 
tk,] rks os pan ?kaVksa esa gh viuh la[;k yk[kksa rd c<+k 

ldrs gSaA 
[kkus ls QSyus okyh chekfj;ksa ds y{k.k gks ldrs gSa% 
• fepyh vkuk  
• mYVh 
• nLr   
• cq[kkj   
• isV esa ejksM+  
;g crkuk ges’kk ljy dk;Z ugha gS fd vkids y{k.k 

Hkkstu ls iSnk gq, gSa ;k ughaA  ,slk [kkuk [kk ysus ds ckn] 
vkidks chekj gksus esa dqN ?kaVksa ls ysdj dqN lIrkg rd 
dk le; yx ldrk gSA  vf/kdka’kr%] lanwf"kr Hkkstu djus 

ds ckn yksx dqN gh fnuksa ds Hkhrj chekj iM+ tkrs gSaA  
dHkh&dHkh yach vof/k dh tfVyrk,a iSnk gks ldrh gSa 
vkSj] ;gka rd fd e`R;q Hkh gks ldrh gSA  
ftu yksxksa dh vR;f/kd chekj iM+us dh vk’kadk jgrh gS] 
os gSa%  
• cqt+qxZ  
•  cPps  
• xHkZorh efgyk,a 
• tks yksx igys ls gh chekj gSa   

;fn vkidks yxrk gS fd vkidks dksbZ Hkkstu ls QSyus 
okyh chekjh gks xbZ gS] rks MkWDVj ds ikl tk,a vkSj rqjar 

viuh LFkkuh; ifCyd gsYFk ;wfuV dks lwfpr dj nsaA    
bu mik;ksa dk ikyus djds] Hkkstu ls QSyus okyh 
chekfj;ksa dk [krjk de djsa%  
lkQ djsa] vyx djsa] idk,a] BaMk djsa 

mik; 1: lkQ djsa 
vius gkFkksa] lHkh lrgksa vkSj midj.kksa dks lkQ djsaA   ;g 
dke vdlj djsa vkSj vPNh rjg ls djsa! thok.kq gkFkksa esa] 
dfVax cksMksZa ij] pkdqvksa ij] cjru lkQ djus ds diM+ksa 

ij] dkmaVj VkWi ij vkSj Hkkstu ij Hkh yx ldrs gSaA 

 
vkidks dc vius gkFk /kksus pkfg,\  
[kkuk cukus] ml ij dksbZ Hkh dke djus] ijkslus vFkok 

[kkus ls igys gkFk /kks,aA 
fuEufyf[kr ds ckn vius gkFk /kks,a% 
• VkW;ysV dk iz;ksx djus ds ckn 
• Nhadus] [kkalus ;k ukd lkQ djus ds ckn 
• viuk psgjk] eaqg ;k ckyksa dks Nwus ds ckn 
• dPpk ekal ;k nwljs dPps [kk| inkFkksZa] ;k ftu lrgksa 

ij os j[ks x, gksa¼mnkgj.k ds fy,] dfVax cksMZ] dkmaVj 

VkWi½ mUk ij dke djus ds ckn  
• [kkuk idkus ;k [kkus ds xans cjruksa ij dke djus ds 

ckn 
• iSls gkFk esa ysus ds ckn  
• /kweziku ds ckn 
• ikyrw tkuojksa dks Nwus ds ckn 

gkFk /kksus laca/kh ladsr

1. vius gkFkksa dks cgrs gq, xje ikuh ls xhyk djsaA 

2. fQj gkFkksa dks lkcqu ds >kx ds lkFk 15 ls 20 lsdsaM 

jxM+saA  

3. gkFkksa dks vPNh rjg [kaxkysa vkSj isij Vkoy }kjk Fkidh 

nsdj lq[kk ysaA  

4. uy can djus ds fy, isij Vkoy dk iz;ksx djsaA  
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• lQkbZ ds ckn 
• dwM+s ij dke djus ds ckn 
;fn vki chekj gSa] rks Hkkstu cukus ;k ijkslus dk dke u 
djsa & [kkldj] ;fn vkidks mYVh ;k nLr jgs gksaA 

midj.kksa dks lkQ djus ds fy, ladsr% 
fdpu ds midj.kksa vkSj cjruksa dks xje ikuh vkSj cjru 

/kksus ds fMVjtsUV ls lkQ djsa] [kaxkysa vkSj fQj LoPN 
cuk,aA 
cjruksa vkSj dfVax cksMksZa dks LoPN cukus ds fy, uhps fn, 

x, mik; djsa% 

• flad esa Mkys tkus okys gj 1 yhVj ¼4 di½ xje ikuh 

esa  2.5 fe-yh- ¼½ NksVs pEep½ ?kjsyw Cyhp MkyssaA 
cjruksa vkSj dfVax cksMksZa dks de ls de 45 lsdsaM rd 

fHkxks,aA mUgsa mi;ksx djus ls igys vPNh rjg gok esa 
lw[kus nsaA  

fdpu dkmaVjksa] est+ksa] uyksa] fladksa vkSj midj.kksa ¼fQzt ds 
njokts+ ds gSaMy lfgr½ dks LoPN cukus ds fy, bu 
mik;ksa dk ikyu djsa%  

• gj 1 yhVj ¼4 di½ ikuh esa 5 fe-yh- ¼1 NksVk pEep½ 
?kjsyw Cyhp MkyssaA bl feJ.k dks yscy yxkbZ gqbZ Lizs 
cksry esa j[ksaA bl feJ.k dh Qqgkj dkmaVjVkWiksa rFkk 

nwljh lrgksa ij ekjsaA vc mUgsa lkQ diM+s ;k isij 
Vkoy ls iksaN nsaA vdlj u;k ?kksy rS;kj djsaA 

cjru /kksus ds diM+ksa] ,izu vkSj rkSfy;ksa dks lkQ djus ds 

fy, mUgsa izk;% okf’kax e’khu esa MkysaA 

mik; 2: vyx djsa 
viuk [kkuk lanwf"kr u djsa! ikjxkeh lanw"k.k rc gksrk gS 
tc thok.kq ,d [kk| inkFkZ ls nwljs esa QSyrs gSaA ,slk rc 
vklkuh ls gks ldrk gS] tc idk;k x;k ;k [kkus ds fy, 

rS;kj Hkkstu] dPps ekal ;k vU; fcuk idk, Hkkstu] xans 
gkFkksa vFkok lanwf"kr cjruksa ds laidZ esa vk tk,A dPps 
vkSj [kkus ds fy, rS;kj Hkkstuksa dks vyx&vyx j[ksa! 
ikjxkeh lanw"k.k ds vke lzksr gSa% 
• dfVax cksMZ] dkmaVjVkWi] IysVsa vkSj nwljh [kk| lrgsa 
• Lykblj] feDlj vkSj xzkbUMj 
• ijkslus ds cjru] pkdw vkSj fpefV;ka 
• gkFk 
• dhV&iraxs 
• QwM izksc FkekZehVj ¼budk iz;ksx Hkkstu ds vanj ds 

rkieku dks ekius ds fy, fd;k tkrk gS½ 
• dPps ekal ls Vidrk jl] tks idk, gq, ;k [kkus ds 

fy, rS;kj Hkkstu ij fxj jgk gks   

vyx djus ds ladsr% 
• dPps ekal] iksYVªh vkSj leqnzh [kk| mRiknksa dks fQzt ds 

fupys [kkus esa j[ksa  
• vyx&vyx dfVax cksMksZa dk iz;ksx djsa ¼mnkgj.k ds 

fy,] ekal ds fy, ges’kk ,d gh] ysfdu Qyksa vkSj 
lfCt+;ksa ds fy, nwljk½A 

• nqckjk iz;ksx djus ls igys dfVax cksMksZa] cjruksa vkSj 
QwM izksc FkekZehVjksa dks /kks,a] [kaxkysa vkSj LoPN cuk,aA 

• dHkh Hkh idk;k x;k [kkuk ,slh IysV] dfVax cksMZ ;k 
lrg ij u j[ksa] ftldk iz;ksx dPps ekal] iksYVªh] 
leqnzh [kk| mRiknksa ;k vaMksa ds fy, fd;k x;k gksA 

• [kk| inkFkksZa dks jsfQztjsVj esa eSfjusV djsa vkSj csfLVax 
ds fy, ges’kk ,d gh eSfjusM dk iz;ksx u djsaA 

• [kkuk cukrs le; /kweziku u djsaA 

mik; 3: idk,a 
[kkus dks i;kZIr mPp rkieku ij idk,a vkSj mls [krjs dh 
lhek ls ckgj j[ksa! [krjs dh lhek] ftlesa thok.kq rsth ls 

c<+rs gSa] og gS 4°C (40°F) vkSj 60°C (140°F) ds 
chpA   

• ekal] iksYVªh] eNyh ;k vaMksa dks vPNh rjg idkus ds 
fy,] mUgsa dkQh mPp rkieku ij yacs le; rd xje 

djsa rkfd uqdlkunsg thok.kq c<+us u ik,a ¼rkieku pkVZ 
ns[ksa½A  

• idkus ds ckn] xje [kkus dks 60°C (140°F) ds 

rkieku ij ;k blls Hkh xje j[ksa] tc rd fd mls 
ijksl ugha fn;k tkrkA   

• xje [kkus dks tYnh gh ijksl nsa] ;k mls BaMk gksrs gh 
ftruk tYnh gks lds] fQzt ;k Qzhtj esa j[k nsa ¼idkus 
ds nks ?kaVksa ds Hkhrj½A  

idkus ds ckjs esa ladsr% 
• ;g lqfuf’pr dj ysa fd [kkus vkSj ikuh ds lzksr 

lqjf{kr vkSj Hkjkslsean gksaA  
• idk, x, Hkkstu ds vanj ds rkieku dks ekius ds fy, 

QwM izksc FkekZehVj dk iz;ksx djsa ¼mnkgj.k ds fy,] 

ekal] iksYVªh] eNyh ds fy,½] rkfd ;g lqfuf’pr fd;k 
tk lds fd mUgsa dkQh mPp rkieku ij idk;k x;k 
gSA  

• v/kids gSecxZu u [kk,aA gSecxZj vkSj nwljs ihls gq, 
ekal dks ges’kk vanj ds lgh rkieku rd idk,aA  

• eNyh dks lgh Hkhrjh rkieku rd idk,a] tc rd fd 
og QksdZ ls vklkuh ds lkFk VwVus u yx tk,A 

• ekbdzksoso vksou dk lgh iz;ksx djsa] igys Hkkstu dks 
<dsa] fQj ,dleku :i ls idkus ds fy, pyk,a vkSj 

?kqek,aA ,slk djus ls Hkkstu esa BaMs fgLls ugha jgsaxsA 
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• tc Hkh vki lkWl] lwi vkSj xzsoh dks nqckjk xje djsa] rks 
mUgsa iwjk mcyus rd xje djsaA nwljs cps [kkus dks 

vPNh rjg xje djsa 74°C(165°F) rdA 

mik; 4: BaMk djsa 
BaMs [kkus dks BaMk gh j[ksa! ,slk djus ls] Hkkstu ls QSyus 
okyh chekfj;ksa dk [krjk de gks tk,xk] D;ksafd de 
rkieku ij thok.kqvksa dh o`f) /kheh iM+ tkrh gSA 
Hkkstu dks [krjs dh lhek ls ckj j[ksaA   

• Hkkstu dks jsfQztjsVj esa 4°C (40°F) ;k blls de 

rkieku ij j[ksa 
• Hkkstu dks jsfQztjsVj esa -18°C (0°F) ;k blls de 

rkieku ij j[ksa 

jsfQztjsVj ds ckjs esa ladsr% 
• ekal] iksYVªªh] vaMksa vkSj Msjh mRiknksa dks [kjhnus ds nks 

?kaVksa ds Hkhrj BaMk dj nsaA  
• vaMksa dks fQzt Mksj esa j[kus ds ctk,] Hkhrj j[ksaA  
• xje [kkus dks fQzt esa j[kus ls igys NksVs] mFkys 

cjruksa esa Mky nsaA ,slk djus ls Hkkstu fQzt esa tYnh 
BaMk gksxkA 

• fQzt esa cgqr lkjk eky u BwalsaA Hkkstu dks lqjf{kr j[kus 
ds fy, BaMh gok dk lapj.k gksuk vR;ko’;d gSA  

• jsfQztjsVjksa vkSj dwyjksa esa ;g ns[kus ds fy, FkEkkZehVjksa 
dk iz;ksx djsa fd os Bhd ls BaMs gSaA 

fMQzksLV djus ds ckjs esa ladsr% 
vkids Hkkstu dks fMQzksLV djus ds dqN lqjf{kr vkSj 
dkjxj rjhds ;gka fn, tkrs gSa% 

• Hkkstu dks fQzt esa fMQzksLV djsaA Hkkstu dks fQzt ds 
fupys [kkus esa fdlh cjru esa j[ksa vkSj mls fi?kyus ds 

fy, izfr fdyksxzke 10 ?kaVs ds fglkc ls le; nsaA  
• Hkkstu dks BaMs cgrs ikuh esa fMQzksLV djsaA  
• Hkkstu dks  ekbdzksoso esa fMQzksLV djsaA xyus ds rqjar 

ckn mls idk ysaA 
Hkkstu dks dHkh Hkh fdpu dkmaVj ij fMQzksLV u djsaA  
lcls igys Hkkstu dh ckgjh ijrsa fMQzksLV gksrh gSa] fQj 
vanj dk Hkkx xyrk gSA bu n’kkvksa esa thok.kq iui ldrs 

gSaA   

Hkkstu dks ykuk&ys tkuk vkSj laHkkyuk 
• ;fn Hkkstu dks rS;kj u fd;k tk jgk gks ;k ijkslk u 

tk jgk gks] mls ges’kk <ddj j[ksaA 
• Hkkstu dks ykus&ys tkus o laHkkyus ds fy,] mls lkQ 

[kkus ds daVsujksa ;k ,d gh ckj iz;ksx fd, tkus okys 
QwM cSx] fyiVu ;k QkWby esa vPNh rjg <ddj j[ksaA 

• ;fn vki xje Hkkstu dks ,d LFkku ls nwljs LFkku ij 
ys tk jgs gSa] rks <ds gq, Hkkstu dks bUlqysV fd, gq, 
FkeZy daVsuj esa j[ksa ;k fdlh QkWby esa yisVsa vkSj eksVs 
rkSfy;ksa ls <d nsaA ,d FkekZehVj Hkh lkFk j[k nsa] ;g 

tkap djus ds fy, fd Hkkstu dk rkieku 

60°C(140°F) ;k vf/kd jgsA 
• ;fn vki BaMs fd, gq, ;k fd, tk jgs Hkkstu dks ,d 

LFkku ls nwljs LFkku ij ys tk jgs gSa] rks <ds gq, 
Hkkstu dks cQZ ;k tes gq, tSy iSdksa ds lkFk fdlh 
dwyj esa j[ksaA  ,d FkekZehVj Hkh lkFk j[k nsa] ;g tkap 

djus ds fy, fd Hkkstu dk rkieku 4°C(40°F) ;k 
de jgsA 

 Hkkstu idkus dh lqjf{kr fdz;k gsrq rkieku ds fu;e 
rc rd idk,a] tc rd Hkkstu dk Hkhrjh rkieku uhps fn, x, vuqlkj u gks tk, vkSj fQj de ls de de ls de 15 lsdsaM 

vkSj idk,aA 
gksy iksYVªh ¼mnkgj.k ds fy,] fpdu] VdhZ] cr[k½     (82°C)180°F  
HkjkbZ okyh iksYVªh    (74°C)165°F  
dkVh gqbZ ;k ihlh gqbZ iksYVªh 
• dkVh gqbZ iksYVªh¼mnkgj.k ds fy,] lhuk] Vkax] ia[k½ 
• ihlh gqbZ iksYVªh 

   (74°C)165°F  

 

[kk| feJ.k 
• [kk| feJ.k¼mnkgj.k ds fy,] iksYVªh feyk lwi] LVw] dSljksy] LVkWd] xzsoh] vaMs] ekal 

;k eNyh½ 

   (74°C)165°F  
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ekal  
• chQ] eseus dk ekal] cNM+s ;k cdjs dk ekal¼jksLV ;k LVhd & e/;e idk;k gqvk½ 
• lwdj dk ekal ;k rktk lalkf/kr gSe 
• ihlk gqvk ekal] iksYVªh dks NksMdj¼mnkgj.k ds fy,] chQ] lwdj dk ekal½ 

   (71°C)160°F  

 

eNyh      (70°C)158°F  

 

bl izdk’ku dks rS;kj djus esa fuEufyf[kr ls ewY;oku lgk;rk feyh% 
QkjelZ ekfdZV~l vksUVsfj;ks  
dSfufM;u ikVZujf’ki QkWj daT;wej QwM lsQ~Vh ,sM~;wds’ku 
,lksfl,’ku vkWo lqijokbt+lZ vkWo ifCyd gsYFk bUlisDVlZ vkWo vksUVsfj;ks 
,lksfl,’ku vkWo yksdy ifCyd gsYFk ,tsUlht+ 
jk,’kZu ;wfuoflZVh] Ldwy vkWo vkWD;wis’kuy ,aM ifCyd gsYFk 
buok;juesUVy gsYFk QkmUMs’ku vkWo dSusMk 
esaclZ vkWo fn QwM lsQ~Vh ,sM~;wds’ku dSEisu jsO;w xzqi% 

- dSusfM;u bafLVV~;wV vkWo ifCyd gsYFk baLisDVlZ ¼vksUVsfj;ks czkUp½ 
- flVh vkWo gsfeYVu] ifCyd gsYFk lfoZlsl~  
- dE;qfuVh QwM ,Mokbt+lZ izksxzSe] U;wfVª’ku fjlkslZ lsUVj] vksUVsfj;ks ifCyd gsYFk ,lksfl,’ku 
- Mjge jhtu gsYFk fMikVZesUV 
- QsMjsfVM fofeUl bafLVV~;wV~l~ vkWo vksUVsfj;ks ¼vkj vks ,l bZ izksxzSe½ 
- gsyhcVZu] dokFkkZ] ikbu fjt fMfLVªDV gsYFk ;wfuV 
- yhM~l] xzSufoys ,aM ySukdZ fMfLVªDV gsYFk ;wfuV 
- vksUVsfj;ks fefuLVªh vkWo ,xzhdYpj] QwM ,aM :jy vQs;lZ  
- vksUVsfj;ks fefuLVªh vkWo gsYFk izeks’ku 
- vkWDlQksMZ dkmUVh ifCyd gsYFk ,aM bejtsUlh lfoZlsl~  
- jhtu vkWo ihy & ifCyd gsYFk 
- FkaMj cs fMfLVªDV gsYFk ;wfuV 
- VksjUVks ifCyd gsYFk  
- ;kWdZ jhtu gsYFk lfoZlsl~ fMikVZesUV 

ifCyd gsYFk ;wfuV ijke’kZ lkbV% 
- flVh vkWo gsfeYVu ifCyd gsYFk lfoZlsl~ 
- Mjge jhtu gsYFk fMikVZesUV 
- áwju dkmUVh  gsYFk ;wfuV 
- yhM~l] xzSufoy ,aM ySukdZ fMfLVªDV gsYFk ;wfuV 
- fu;kxzk jhtu ifCyd gsYFk fMikVZesUV 
- vksVkok ifCyd gsYFk  
- ihVjcksjks dkmUVh&flVh gsYFk ;wfuV 
- lMcjh ,aM fMfLVªDV gsYFk ;wfuV 
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xouZesUV vkWo vksUVsfj;ks ds ckjs esa lwpuk 
www.health.gov.on.ca  

bUQksykbu 1-866-801-7242 

TTY 1-800-387-5559 

 
VsyhgsYFk vksUVsfj;ks 

1-866-797-0000   

TTY 1-866-797-0007 

VsyhgsYFk vksUVsfj;ks ,d 24/7 lsok gS ftlesa   
vkidh rkRdkfyd LokLF; vk’kadkvksa dk mRrj ulZ izSfDV’kuj }kjk fn;k tkrk gSA 

 

 


