
�রাগী এবং ��ষাকারীর িশ�া

আপনার ��ম �সল �া��াে�র পর
ভােলা খাবার খাওয়া
খাদ�জিনত অস�ুতা (খােদ� িবষ��য়া) কী যা এই তেথ� ব�াখ�া করা হয় এছাড়াও খাদ�জিনত অসু�তা
�রােধ সাহায� করেত কীভােব িনরাপেদ খাদ� পিরচালনা করেত হয় তা এ�েত ব�াখ�া করা হয়।

খাদ�জিনত অসু�তা কী?
আপিন �যসব খাবার �হণ কেরন �স��লেত �েবশ করা জীবাণুর কারেণ খাদ�জিনত অসু�তার সৃ�
হয়। জীবাণ ু�যমন: ব�াকেটিরয়া, ভাইরাস বা পরজীবী �য��ল খােদ�র সং�েশ� আেস ও বৃি� পায়।
আপিন কখনওই এইসব জীবাণেুক �দখেত, এ��লর �াণ বা �াদ িনেত পারেবন না।

কারা খাদ�জিনত অসু�তার ঝঁুিকেত রেয়েছন?
�য �কউ খাদ�জিনত অস�ুতায় আ�া� হেত পােরন, তেব িকছ�  �লােকর অন�েদর ত�লনায় এ� হওয়ার
স�াবনা অেনক �বিশ। ক�া�াের আ�া� বা ক�া�ােরর িচিকৎসা �নওয়ার কারেণ যােদর �রাগ �িতেরাধ
�মতা দবু�ল হেয়েছ তারা অেনক �বিশ ঝঁুিকেত রেয়েছন।

খাদ�জিনত অস�ুতা এড়ােনার জন� িকছ�  �লাকেক অিতির� পদে�প িনেত হেত পাের। এর মেধ�
রেয়েছন �সইসব �লাকজন যােদর ��ম �সল �া��া� করা হেয়েছ। এ� আপনার ��ে� �েয়াগ করা
হেব িকনা তা আপনার পিরচয�াকারী দল আপনােক জানােব।

খাদ�জিনত অসু�তার ল�ণ�িল কী কী?
�ায়ই দিূষত খাবার �হেণর পর 1 �থেক 3 িদেনর মেধ� ল�ণ��ল �দখা �দয়। এ� 20 িমিনেটর মেধ� বা
6 স�াহ পেরও হেত পাের।

বিম করা (বিম কের �ফলা)

ডায়িরয়া ( তরল বা পািনর মেতা মলত�াগ)

আপনার তলেপেট ব�থা (�পট)
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��  এর মেতা উপসগ� �যমন:

101.3 °ফা. (38.5 °�স.) এর �বিশ �র আসা

মাথাব�থা

শরীর ব�থা করা

ঠা�া লাগা

আপনার যিদ িনেচর এইসব ল�েণর মেধ� �কােনা এক� থােক, তাহেল অিবলে� িনেজর �া��েসবা
�দানকারীর সােথ �যাগােযাগ ক�ন।

আিম কীভােব খাদ�জিনত অসু�তা �রাধ করেত
পাির?
আপনার খাদ�জিনত অসু�তার ঝঁুিক কমােত িনরাপেদ খাদ� পিরচালননা করা ���পূণ�। খাদ�জিনত
অস�ুতার কারেণ মারা�ক �িত সাধন, এমনিক �াণঘাতী পয�� হেত পাের।

িনেজেক িনরাপদ রাখেত সাহায� করেত এই 4� সহজ ধাপ �মেন চলুন: পির�ার-পির��তা, খাবার
আলাদা করা, রা�া করা ও ঠা�া রাখা।

আপনার হাত ও উপিরভাগ পির�ার ক�ন

িনেচর এই কাজ��ল করার আেগ বা পের কমপে� 20 িমিনট ধের গরম জল িদেয় িনেজর হাত
পির�ার ক�ন:

খাবার পিরচালনার আেগ ও পের।

বাথ�ম ব�বহার করার পের, ডায়াপার পিরবত� ন, আবজ�না বা �পাষা �াণী �শ� করার পর।

আপিন �িত� খাবােরর আইেটম ��ত করার পর কা�ং �বাড� , থালা-বাসন, চামচ, ছ� ির ও
কাউ�ারটপ সাবান য�ু গরম জল িদেয় ধুেয় �ফলনু।

পির�ার কাচ, �াি�ক বা কােঠর কা�ং �বাড�  ব�বহার ক�ন।

আপিন যিদ পােরন, তাহেল রা�া ঘেরর উপিরভাগ পির�ার করেত কাগেজর �তায়ােল ব�বহার
ক�ন। �নাংরা বা �ভজা কাপেড়র �তায়ােল ও �ে� জীবাণু জ�ােত পাের।

আপিন কাপেড়র �তায়ােল ব�বহার করেল গরম জল ব�বহার কের �ায়ই �স��ল পির�ার
ক�ন।
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আপিন �� ব�বহার করেল, �েত�কবার ব�বহােরর পর ��� �চেপ জল �বর কের িনন। �িত
2 স�াহ পর পর এ� পিরবত� ন ক�ন

উপিরভাগ পির�ার করেত অ�াি�ব�াকেটিরয়াল ি�িনং �� ব�বহার ক�ন। ি�চ বা অ�ােমািনয়া
আেছ এমন �� ব�বহার ক�ন, �যমন Lysol  বা Clorox .

চলমান �বাহ আেছ এমন জেল ফল, শাকসব�জ ও অন�ান� উৎপািদত ফসল ধুেয় িনন। এর মেধ�
ছাল বা �খাসা সহ খােবন না এমন পণ�ও রেয়েছ, �যমন: কলা ও অ�ােভাকােডা। পির�ার করার জন�
অনমনীয় পণ� (�যমন: তরমুজ, কমলা ও �লবু) ঘষুন আপিন পণ� ঘষার �াশ ব�বহার করেল �িত 2
�থেক 3 িদন পর পর পির�ার ক�ন। আপিন এ� বাসন পির�ারেকর মেধ� রাখেত পােরন বা সাবান
য�ু গরম জল িদেয় ধুেয় �ফলেত পােরন।

�ত বা দাগ আেছ এমন পণ� এিড়েয় চলুন।

�নজাত পেণ�র ঢাকনা �খালার আেগ �স� পির�ার কের িনন।

অন�ান� খাবার �থেক কাচঁা মাংসেক আলাদা জায়গায়
রাখুন

কঁাচা মাংশ, �পা�� ও সামুি�ক খাবার��ল আপনার শিপং কাট� ও মুিদর ব�ােগর িভতের আেরক�
আলাদা ব�ােগর মেধ� রাখুন। এ� �কােনা �কার তরল অন�ান� খাবাের �েবশ করা �থেক িবরত
রােখ।

আপনার ��েজ খাওয়ার আেগ রা�া করা হয় না এমন পণ� বা অন�ান� খাবােরর উপর কঁাচা মাংস,
�পা�� ও সামুি�ক খাবার সংর�ণ করেবন না।

ফলমূল ও শাকসব�জর জন� এক� আলাদা এবং কঁাচা মাংস, �পা�� ও সামুি�ক খাবােরর জন�
আেরক� আলাদা কা�ং �বাড�  ব�বহার ক�ন।

কঁাচা মাংস, �পা��, সামুি�ক খাবার বা িডম আেগ না ধুেয় �কােনা ��ট ব�বহার করেবন না। ��ট
আবার ব�বহার করার আেগ �স� গরম সাবান যু� জল িদেয় পির�ার ক�ন।

কঁাচা মাংস, �পা�� বা সামুি�ক খাবােরর জন� ব�ব�ত �মিরেনড��ল আবার ব�বহার করেবন না
যিদ না আপিন �স��লেক �থেম ফুট� অব�ায় গরম কেরন।

স�ঠক তাপমা�ায় খাবার রা�া ক�ন

® ®
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িনরাপেদ থাকেত খাবার পয�া� তাপমা�ায় রা�া হেয়েছ িকনা �স� িন��ত হওয়ার সেব�া�ম উপায়
হেলা িভতেরর তাপমা�া পরী�া করা। এ� রা�া চলাকালীন মাঝামা�ঝ সমেয়র তাপমা�া। সবসময়
খাবােরর রঙ ও গঠেনর উপর ভরসা কের এ� িন��ত হওয়া যায় না �য খাবার��ল পুেরাপুির রা�া
হেয়েছ িকনা।

মাংস, �পা��, সামুি�ক খাবার ও িডম জাতীয় পণ� রা�া করার সময় �স��লর তাপমা�া যাচাই
করার জন� খাবােরর থােম�ািমটার ব�বহার ক�ন। আপনােক অবশ�ই এইসব খাবার িনিদ�
তাপমা�ায় রা�া করেত হেব যােত সকল �িতকারক জীবাণু মারা যায়। আর এ�েক বলা হয়
িনরাপদ সব�িন� অভ��রীণ তাপমা�া (�টিবল 1 �দখুন)।

িডেমর কুসমু ও সাদা অংশ� শ� না হওয়া পয�� রা�া ক�ন। �ধুমা� িডম ব�বহার কের বা
পেুরাপিুর তাপমা�ায় রা�া করা হয় এমন �রিসিপ �বেছ িনন।

ওেভেন রা�ার সময় খাবার� �ঢেক িদন, নাড়ান ও চারপােশ ঘুড়ান যােত সমানভােব রা�ার
িবষয়� িন��ত করা যায়। যিদ মাইে�াওেয়ভ ওেভেন টান�েটিবল না থােক, তাহেল রা�ায় িবরিত
িদন এবং রা�ায় সময় িনেজ একবার বা দইুবার খাবার� ঘুিড়েয় িদন।

খাবােরর থােম�ািমটার িদেয় খাবােরর অভ��রীণ তাপমা�া পরী�া করার আেগ রা�া �শষ
হওয়ার পর সবসময় �ায় 10 িমিনট অেপ�া ক�ন। এরপর খাবার রা�ার ���য়া �শষ হয়।

সস, স�ুপ বা ��িভ পনুরায় গরম করেত হেল, �স��ল টগবগ না করা পয�� গরম ক�ন।

খাবােরর অবিশ�াংশ 1 ঘ�ার মেধ� পনুরায় গরম কের খান।

খাবােরর অবিশ�াংশ একবােরর �বিশ গরম করেবন না। আপিন �য খাবার� পুনরায় গরম কেরন
খান �স� �শষ না করেল �ফেল িদন। �স� আবার �র��জােরটের �রেখ িদেবন না।

রা�া করা খাবার কখন খাওয়া িনরাপদ তা আিম কীভােব জানব?
খাবার রা�া করার সােথ সােথ �স�র অভ��রীণ তাপমা�া পিরমাপ ক�ন। খাওয়ার জন� িনরাপদ না
হওয়া পয�� িবিভ� ধরেনর খাবার এক� িনিদ� � তাপমা�ায় রা�া করেত হেব।

আপনার খাবার রা�া করার সময় �স�র অভ��রীণ তাপমা�া পিরমাপ করেত খাবােরর থােম�ািমটার
ব�বহার ক�ন। থােম�ািমটার� খাবােরর মাঝখােন �ঠেল িদন। থােম�ািমটােরর সংখ�া ধীের ধীের উপের
ওঠেব। সংখ�া� উপের ওঠা অবিধ থােম�ািমটার� যথা�ােন ধের রাখুন।

�টিবল 1 খাওয়ার জন� িনরাপদ হেত খাবােরর নূ�নতম (সব�িন�) অভ��রীণ তাপমা�া �দখায়।
থােম�ািমটােরর তাপমা�া �টিবেলর তাপমা�ার মেতা একই বা এর �বিশ হওয়া উিচত। থােম�ািমটােরর
তাপমা�া যিদ �টিবেলর তাপমা�ার �থেক কম থােক, তাহেল খাবার� রা�া করা চা�লেয় যান। যিদ
থােম�ািমটােরর তাপমা�া �টিবেলর তাপমা�ার সমান হয়, তাহেল িন��ত হওয়া যােব �য পুেরাপুির রা�া
হেয় �গেছ এবং এ� খাওয়ার জন� িনরাপদ।
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খাবােরর ধরন নূ�নতম িনরাপদ অভ��রীণ তাপমা�া

গ�র মাংস, শূকেরর মাংস, বাছ� েরর মাংস ও �ভড়ার
মাংস (��ক, �রা� ও চপ)

3 িমিনেটর িব�াম সহ 145 °ফা. (63 °�স.)

গ�র মাংস, শূকেরর মাংস, বাছ� েরর মাংস ও �ভড়ার
মাংস (�াউ�)

160 °ফা. (71 °�স.)

�পা�� (�যমন: মুরিগ, টািক�  ও হঁাস) 165 °ফা. (74 °�স.)

িডম জাতীয় খাবার ও সস 160 °ফা. (71 °�স.) অথবা িডেমর কুসুম ও সাদা অংশ�
শ� হওয়া পয�� রা�া ক�ন

মাছ ও �ঝনুক বা �খালসওয়ালা মাছ 145 °ফা. (63 °�স.) এবং মাংস অ�� (�দখা যায় না)

অবিশ�াংশ ও ক�াসােরাল 165 °ফা. (74 °�স.)

�টিবল 1 খাবােরর নূ�নতম িনরাপদ অভ��রীণ তাপমা�া

ঠা�া করা

�র��জােরটেরর িভতেরর তাপমা�া 40 °ফা. (4 °�স.) বা এর িনেচ আেছ িকনা িন��ত ক�ন।

��জােরর িভতেরর তাপমা�া 0 °ফা. (-18 °�স.) বা এর িনেচ আেছ িকনা িন��ত ক�ন।

মাংস, �পা��, িডম, সামুি�ক খাবার এবং অন�ান� পচনশীল খাবার (খারাপ হেত পাের এমন খাবার)
��েজ রাখুন বা িহমািয়ত ক�ন। রা�া করার বা �স��ল �কনার 2 ঘ�ার মেধ� এ� ক�ন। বাইেরর
তাপমা�া 90 °ফা. (32 °�স.) এর উপের হেল, খাবার� 1 ঘ�ার মেধ� ��েজ রাখুন বা িহমািয়ত
ক�ন।

বাইের গরম থাকেল, পচনশীল �ব� �কনাকাটার পর বািড়েত িনেয় এেস ঠা�ায় রাখুন। এক�
ই�েুলট ব�াগ বা বরফ বা িহমািয়ত �জল প�াক সহ এক� কুলার ব�বহার ক�ন।

�র��জােরটর, ঠা�া জল বা মাইে�াওেয়েভ খাবার িড�� ক�ন। আপিন ঠা�া জল বা
মাইে�াওেয়ভ ব�বহার কের থাকেল, খাবার� িড�� হওয়ার সােথ সােথই রা�া ক�ন। কখেনাই
ঘেরর তাপমা�ায় খাবার িড�� করেবন না, �যমন কাউ�ারটপ।

খাবার ম�ািরেনট করার সময় সবসময় �র��জােরটের ম�ািরেনট ক�ন।

�র��জােরটের রাখার আেগ অিধক পিরমাণ অবিশ�াংশ��লেক িকছ�  খা�ল কে�ইনাের ভাগ কের
রাখুন। এর ফেল �স��ল আেরা �ত ঠা�া হেব।

অবিশ�াংশ��ল 2 িদেনর মেধ� �খেয় �ফলনু।

ী
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সাধারণ ��াবলী
কীভােব আিম িনেজর মুিদ সাম�ী িনরাপেদ সংর�ণ করেত
পারব?

যিদ মুিদ সাম�ী �কনাকাটার পর আপনােক থামেত হয়, তাহেল পচনশীল খাবার ঠা�ায় রাখুন।
�স��লেক ঠা�া রাখেত ই�ুেলট ব�াগ বা বরফ বা িহমািয়ত �জল প�াক সহ এক� কুলার ব�বহার
ক�ন।

িডম ও দধু �র��জােরটেরর িভতের এক� তােক রাখুন। �স��ল �র��জােরটেরর �ডাের সংর�ণ
করেবন না। �র��জােরটেরর �ডােরর �চেয় �ভতের রাখেল খাবার অেনক ঠা�া থােক।

আপিন মুিদ সাম�ীর �ড�লভাির পিরেষবা ব�বহার করেল:

সকল �র��জােরেটড ও িহমািয়ত আইেটম �ড�লভাির করার সময় �স��ল িনরাপদ তাপমা�ায়
আেছ িকনা িন��ত ক�ন।

এইসব আইেটম সােথ সােথই �র��জােরটর বা ��জাের রাখুন।

মুিদ সাম�ী �কনাকাটার সময় কীভােব আিম িনরাপদ িবক� �বেছ
িনেত পাির?

কে�ইনাের �ময়াদ �শেষর তািরখ আেছ িকনা �দেখ িনন। �ময়াদ �শেষর তািরখ �পিরেয় �গেল
আইেটম� িকনেবন না।

আঘাত �া�, �ফালা বা ভাঙা সীলযু� �নজাত, বয়াম বা বা�যু� খাবার িকনেবন না।

�সলফ-সািভ� স বা� কে�ইনার বা িবন �থেক খাবার িকনেবন না। এর মেধ� রেয়েছ বাদাম, শস� বা
অন�ান� আইেটম যা আপিন িনেজই কে�ইনাের খ� আকাের রােখন।

আপনার �কনাকাটার �শেষর িদেক ঠা�া এবং িহমািয়ত খাবার সং�হ ক�ন �যমন: দধু ও িহমািয়ত
সব�জ। এেত এইসব আইেটম খুব কম সমেয়র জন� �র��জােরটর বা ��জােরর বাইের থাকেব।

ঁ ি ি
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�রে�ারায়ঁ খাওয়া িক িনরাপদ?
অিধকাংশ �লাকজেনর উিচত ��ম �সল �া��াে�র পর �ায় 3 মাস �রে�ারঁায় খাবার খাওয়া এিড়েয়
চলা। কখন �রে�ারঁায় খাবার খাওয়া আপনার জন� িনরাপদ �স স�েক�  আপনার �া�� �সবাদানকারীর
সােথ কথা বলনু।

�রে�ারঁায় খাবার খাওয়া �� করা িনরাপদ হেল �সই সময় খাদ�জিনত অসু�তার ঝঁুিক কমােত এই
িনেদ� িশকা��ল �মেন চলনু:

সতক� তার সােথ �রে�ারঁা �বেছ িনন। আপিন �রে�ারঁার সা�িতক �া�� পিরদশ�েনর ��ার �দখেত
�ানীয় �া�� িবভাগ (DOH) এর ওেয়বসাইট িভ�জট করেত পারেবন।

যথাযথভােব রা�া করা খাবার অড� ার ক�ন। মাংস, �পা��, মাছ বা িডম কম রা�া হেল �ফরত
পাঠান। সাধারণত গরম বা� থাকা খাবার ঘেরর তাপমা�া ও ঠা�া খাবােরর �চেয় িনরাপদ (�যমন
স�া�উইচ ও সালাদ)।

বাইের খাওয়ার 2 ঘ�ার মেধ� �যেকােনা অবিশ�াংশ ��েজ �রেখ িদন। �স��ল �থেক গরম বা�
(165 °F) না আসা পয�� আবার গরম করেত থাকুন এবং 2 িদেনর মেধ� �খেয় �ফলুন।

কঁাচা, অপা�িরত িডম থাকেত পাের এমন খাবার খাওয়া এিড়েয় চলুন (�যমন িসজার সালাদ ��িসং,
তাজা �মেয়ািনজ বা আইও�ল এবং হল�া�াইজ সস)।

িকছ�  �রে�ারঁার খাবার অন�েদর �চেয় ঝঁুিকপূণ�। এর মেধ� িনেচর এ��ল রেয়েছ:

বুেফ ও সালাদ বার �থেক খাবার।

অড� ার করার জন� রা�া করা হয় না এমন খাবার (�যমন ফা� ফুড এবং িহট ল�াে� সংর�ণ করা
অন�ান� খাবার)।

অেনক �লাক ব�বহার কের এমন পা� (�যমন ক�ােফেত মশলা ও দধু)।

�াভস বা পা� ছাড়াই কম�েদর হােতর �শ� করা �যেকােনা খাবার।

এছাড়াও �টক-আউট খাবার, �ড�লভাির খাবার ও ফুড �ােকর খাবার ঝঁুিকপূণ� হেত পাের কারণ
�ান�জেটর সময় খাবার পয�া� গরম বা ঠা�া রাখা নাও �যেত পাের।

ডােয়টাির সাি�েম� �হণ করা িক আমার জন� িনরাপদ?
ডােয়টাির পণ���ল �যভােব �তির ও সংর�ণ করা হয় যা মািক� ন যু�রাে� িনয়��ত হয় না। এর মােন
�স��লেত �া�� ঝঁুিক থাকেত পাের (সং�মণ বা খাদ�জিনত অসু�তা)। ডােয়টাির সাি�েম�, �ত�াশা
অনুযায়ী িকছ�  ওষুেধর কয����য়ায় বাধা িদেত পাের।
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�যােকােনা সাি�েম�, ��াবােয়া�ক, �হািমওপ�ািথক ওষুধ বা �ভষজ পণ� �হণ করার আেগ আপনার
MSK �া��েসবা �দানকারীর সােথ কথা বলনু। এর মেধ� রেয়েছ St. John’s wort এবং িচরাচিরত চীনা
ওষুধ �যমন �ভষজ, িশকড় বা বীজ।

আমার খাবার জল িনরাপদ িকনা তা আিম কীভােব জানব?
অিধকাংশ বড় শহেরর (�যমন িনউ ইয়ক�  িস�) ট�ােপর জল পান করা িনরাপদ। আপনার এলাকার
ট�ােপর জল িনরাপদ িকনা �স িবষেয় িন��ত না হেল আপনার �ানীয় �া�� িবভােগর মাধ�েম পরী�া
ক�ন।

কখেনাই �দ, নদী, ��াত বা ঝণ�ার জল পান করেবন না। আপিন যিদ কূেপর জল ব�বহার কেরন যার
ব�াকেটিরয়া পরী�া করা হয়িন, তাহেল পান করার আেগ তা ফু�েয় িনন। এ� করার জন�:

এক� �রা�লং বেয়েল (বড়, �ত বুদবুদ ওেঠ এমন পা�) জল �ঢেল �স� 15 �থেক 20 পয�� ফুটােত
থাকুন।

এরপর �র��জােরটের জল �রেখ িদেয় 48 ঘ�ার (2 িদন) মেধ� ব�বহার ক�ন।

2 িদন পর জল অবিশ� থাকেল তা ��েন �ঢেল িদন। এ� আর পান করেবন না।

এছাড়াও আপিন কূেপর জেলর পিরবেত�  �বাতলজাত জল ব�বহার করেত পােরন। কূেপর জল স�েক�
আেরা তেথ�র জন� িভ�জট ক�ন www.epa.gov/privatewells/potential-well-water-
contaminants-and-their-impacts

ি উি
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�কান খাবার খাওয়া আমার এিড়েয় যাওয়া উিচত?
িকছ�  খাবার অন�েদর �চেয় খাদ�জিনত অসু�তার কারণ হেত পাের। এ��ল এিড়েয় যাওয়াই উিচত:

কঁাচা বা কম রা�া করা মাংস, �পা��, সামুি�ক খাবার (সুিশ সহ), িডম ও মাংেসর িবক� �যমন
�ট�হ এবং �টাফু।

পা�িরত নয় এমন (কঁাচা) দধু, পিনর, অন�ান� দ�ুজাত পণ� ও মধু।

অপির�ার না তাজা ফল ও শাকসব�জ

কঁাচা বা রা�া না করা অ�ুর, �যমন আলফালফা এবং িশেমর অ�ুর।

ঠা�া বা রা�া না করা �ড�ল মাংস (ঠা�া কাটা) ও হট ডগ। অন�ান� খাবাের থাকা রা�া করা মাংস,
�যমন িপৎজার �পপারিন খাওয়া িনরাপদ।

একজন ি�িনক�াল ডােয়�িশয়ান-িনউ�শিন� িনিদ� � খাবােরর ঝঁুিক স�েক�  অবিহত করার মাধ�েম
আপনােক িনরাপদ খাবার �বেছ িনেত সাহায� করেত পারেবন। �টিবল 2-এ থাকা খাবার খাওয়ার ঝঁুিক
স�েক�  তােদর সােথ করা বলুন।

খাবােরর �প খাবােরর আইেটম

দধু ও দ�ুজাত পণ� দধু, পিনর ও অন�ান� দ�ুজাত পণ� �য��ল �র��জােরটের �নই।

�ড�ল কাউ�াের �াইস করা পিনর। এইসব পিনর �ড�ল মাংেসর মেধ� �াইস করা হেত
পাের। পিরবেত�  িসল করা, আেগ �থেকই প�ােকজ করা পিনর �বেছ িনন।

িহমািয়ত নয় এমন ��ম ভিত�  বা �ি�ং সহ �ডজাট� বা �পি�। পিরবেত�  প�ােকজ করা,
�সলফ-��াবল পণ� �বেছ িনন।

�রে�ারঁায় সফট-সাভ�  আইস��ম, সফট-সাভ�  দই ও �� প করা আইস��ম।

মাংস, �পা��,
সামুি�ক খাবার ও িডম

�ড�ল কাউ�াের �াইস করা মাংস। িসল করা, আেগ �থেকই প�ােকজ করা �ড�ল মাংস
�বেছ িনন।

কঁাচা বা আংিশকভােব রা�া করা মাছ ও �ঝনুক বা �খালসওয়ালা মাছ। এর মেধ� রেয়েছ
ক�ািভয়ার, সািশিম, সুিশ, �সিভেচ এবং �কা� ��াকড সামুি�ক খাবার, �যমন ল�

�খালসওয়ালা মােছ মেধ� �ামস, �ঝনুক ও শামুক।

িহমািয়ত প�াট ও িমট ��ড।

ফল ও শাকসব�জ �ত, গত�  বা অন�ান� দাগ আেছ এমন পণ�।

�ড�ল এর সালাদ বা ফল অথবা সালাদ বার।

আেগ �থেক �কেট রাখা ফল ও শাকসব�জ।

িনরািমষ সুিশ, যিদ না আপিন বািড়েত িনেজ �তির কেরন। �দাকান বা �রে�ারঁায় �তির
করা িনরািমষ সুিশ কঁাচা মাছ িদেয় ��ত করা হেত পাের।

পানীয়সমূহ পা�িরত নয় এমন এগনগ, আেপল িসডার বা অন�ান� ফল বা উি�� রস।

তাজা ফল বা সব�জর িচপােনা রস, যিদ না আপিন বািড়েত িনেজ �তির কেরন।
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পা�িরত নয় এমন িবয়ার ও ওয়াইন, �যমন মাইে�া�য়াির িবয়ার �য��ল �শলফ-��াবল
নয়। �কােনা ধরেনর অ�ালেকাহল �হেণর পূেব� আপনার ডা�ােরর সােথ কথা বলুন।

ফাউে�ন �সাডা এবং অন�ান� ফাউে�ন পানীয়।

ওয়াটার ফাউে�ন বা অন�ান� �শয়ার করা কে�ইনােরর পািন।

বাদাম ও খাদ�শস� ভাজা হয়িন এমন �খাসা সহ বাদাম।

অন�ান� �ভষজ ও পু�কর সাি�েম� যার মেধ� রেয়েছ অে�র �াে��র উ�িতর জন� ��াবােয়া�ক
সাি�েম�। এ��ল সাধারণত ক�াপসুল, আঠােলা, পাউডার বা বিড় আকাের পাওয়া যায়।

অেনক �লাক ব�বহার কের এমন �শয়ার করা পা�, �যমন ক�ফ শেপ চাটিন ও দধু।

�কােনা ধরেনর প�ােকজিবহীন, �চ�লত বা �শয়ার করা খাবােরর আইেটম। এর মেধ�
রেয়েছ �� স�া�ল বা আপনার বািড়েত �শয়ার করা পচনশীল নয় এমন প�াি� খাবার।

�টিবল 2 এই ধরেনর খাবার �হেণর ঝঁুিক স�েক�  ি�িনকাল ডােয়�িশয়ান পু�িবেদর সােথ কথা বলুন।

সাধারণ পু�� সং�া� িনেদ�িশকা
আপনার শরীর যােত অেনক �বিশ কাজ করেত পাের �সজন� ক�ােলাির ও ��া�েনর ভারসাম� �েয়াজন।
এই িবভােগর �ে�র সাহােয� আপিন খােদ�র ক�ােলাির ও ��া�ন বাড়ােত পারেবন।

আপিন আেগ �থেকই জােনন �য এইসব �� সাধারণ পু�র িনেদ� িশকা �থেক িভ� হেত পাের। আপনার
ি�িনকাল ডােয়�িশয়ান প�ুিবদ আপনার জন� ভােলা কাজ করেব এমন খাবােরর পিরক�না খুঁেজ
�পেত সাহায� করেত পােরন।

ট ি �
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আপনার ডােয়েট আেরা ক�ােলাির �যাগ করার পরামশ �

চিব�হীন বা কম চিব� য�ু খাবার খােবন না। “�লা-ফ�াট,” “নন-ফ�াট,” বা “ডােয়ট” নােম খাবার ও
পানীেয়র �লেবল��ল এিড়েয় চলুন। উদাহরণ��প, ��েমর পিরবেত�  পুেরাপুির দধু ব�বহার ক�ন।

�কেনা ফল, বাদাম বা �কেনা বীেজর ��াক। এ��লেক গরম িসিরয়াল, আইস��ম বা সালােদর
সােথ য�ু ক�ন।

আল,ু চাল ও পা�ার সােথ মাখন, মাজ�ািরন বা �তল যু� ক�ন। এছাড়াও আপিন �স��ল রা�া করা
শাকসব�জ, স�া�উইচ, �টা� ও গরম িসিরয়ােলর সােথ যু� করেত পারেবন।

সালাদ, �বকড আলু ও রা�া করা ঠা�া সব�জেত (�যমন সবুজ মটর�� বা অ�াসপারাগাস) উ�-
ক�ােলািরয�ু ��িসং ব�বহার ক�ন।

ম�াশড আল,ু �কক ও কুিকর �রিসিপ��লেত টক ��ম আধা-আিধ বা ঘন ��ম �যাগ ক�ন।
এছাড়াও আপিন প�ানেকক ব�াটার, সস, ��িভ, সু�প ও ক�াসােরাল��লেত এ� �যাগ করেত
পারেবন।

সালাদ, স�া�উইচ এবং উি�� িডেপ �মেয়ািনজ, ��িম সালাদ ��িসং বা আইও�ল সস ব�বহার
ক�ন।

িম� কনেড�ড িম� িদেয় আপনার আইস��ম বা আন�ে�ড �কক উপের রাখুন। আেরা ক�ােলাির
ও �াদ �যাগ করেত িচনাবাদােমর মাখেনর সােথ কনেড�ড িম� �মশান।

বািড়েত �তির �শক ও অন�ান� উ�-ক�ােলাির, উ�-��া�ন যু� পানীয় পান ক�ন (�যমন
Carnation  Breakfast Essentials বা Ensure )।

আপনার ডােয়েট আেরা ��া�টন �যাগ করার পরামশ �

��া�ন সমৃ� খাবার খান �যমন মুরিগ, মাছ, শূকেরর মাংস, গ�র মাংস, �ভড়ার মাংস, িডম, দধু,
পিনর, মটর�� ও টফু।

��িম স�ুপ, ম�াশড আলু, িম�েশক ও ক�াসােরাল��লর সােথ �ঁেড়া দধু �যাগ ক�ন।

��াকার, ফল বা সব�জ (�যমন আেপল, কলা ও শাকিবেশষ) সহ পিনর বা বাদােমর মাখেনর (�যমন
িচনাবাদাম, কাজ ুবাদাম ও কাঠবাদােমর মাখন) ��াক ক�ন।

আপনার �শেক বাদােমর মাখন ��� ক�ন।

স�ুপ, ক�াসােরাল, সালাদ ও অমেলেট রা�া করা মাংস �যাগ ক�ন।

িসিরয়াল, ক�াসােরাল, দই ও মাংেসর ��েড গেমর বীজ বা ��া� বীজ �যাগ যু� ক�ন।

সস, সব�জ ও স�ুেপ ��েটড পিনর �যাগ ক�ন। এছাড়াও আপিন �বকড বা ম�াশড আলু, ক�াসােরাল
ও সালােদ এ� �যাগ করেত পারেবন।

® ®
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আপনার সালােদর সােথ �ছালা, িকডিন িবন, �টাফু, শ� �স� করা িডম, বাদাম ও রা�া করা মাছ ও
মাংস �যাগ করেত পারেবন।

পু�� সহ উপসগ � ও পা� � �িত��য়া�িল পিরচালনা
করা
যথাসমেয়র পূেব � পিরতৃি� �বাধ করা
যথাসমেয়র পেূব� পিরতৃি� �বাধ করা হেলা সাধারণ সমেয়র ত�লনায় আেগই �পট ভের �গেছ এমনটা
অনুভব করা। উদাহরণ��প, আপিন খাবার �হেণর সময় অেধ�ক খাবার খাওয়ার আেগই এমনটা
অনুভব করেত পােরন �য আপিন আর �কােনাভােবই �খেত পারেবন না।

�ত �পট ভের �গেছ এমনটা মেন করেল এ��ল �চ�া কের �দখুন:

অ� কের বার বার খাবার খান। উদাহরণ��প, িদেন 3 বার অিধক পিরমােণ খাবার �হেণর
পিরবেত�  অ� কের 6 বার খান।

আপনার �বিশরভাগ পানীয় খাবার �হেণর আেগ বা পের পান ক�ন।

খাবার �তিরর সময় উ� ক�ােলাির ও অিধক ��া�ন রেয়েছ এমন খাবার �বেছ িনন।

হালকা শারীিরক ব�ায়াম ক�ন (�যমন হঁাটা বা চলােফরা)। এ� খাদ�েক আপনার পিরপাকতে�র
মাধ�েম হজম করেত সাহায� কের।

বিম বিম ভাব
�রিডেয়শন �থরািপ, �কেমােথরািপ ও সাজ�ািরর কারেণ বিম বিম ভাব (সব �ভতর �থেক �বিরেয় আসেছ
এমন �বাধ করা) হেত পাের। ব�থা, ওষুধ ও সং�মেণর কারেণও এমনটা হেত পাের।

ঠা�া খাবার �খেয় �দখুন (�যমন স�া�উইচ বা সালাদ) ঠা�া খাবাের গরম খাবােরর মেতা তী� �াণ
থােক না।

যিদ স�ব হয় তাহেল গরম খাবার রা�া করার সময় �সই �ান ত�াগ ক�ন।

অন� কাউেক আপনার ��েট খাবার ��ত করেত বলুন।

খাবার খাওয়ার আেগ কেয়ক িমিনেটর জন� খাবার ঠা�া ক�ন।

তী� �াণ রেয়েছ এমন �ান এিড়েয় চলনু।

িনেচর এইসব পরামশ�ও আপনােক বিম বিম ভাব এড়ােত সাহায� করেত পাের:
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অ� কের বার বার খাবার খান। এ� আপনােক অিধক পিরমােণ খাবার খাওয়া �থেক িবরত রাখেত
পাের এবং সারািদেন অ� কের বার বার খাবার �খেত সাহায� করেত পাের।

আপনার খাবােরর মধ�বত� সমেয় �বিশরভাগ তরল পানীয় পান ক�ন, �স��লর সােথ নয়। এ�
আপনােক খুব �ত �পট ভের যাওয়া �বাধ করা বা �পট ফঁাপার অনুভ� িত এড়ােত সাহায� করেত
পাের।

খাবার ধীের ধীের ও ভােলাভােব িচিবেয় খান। খাওয়ার পর পের মাঝাির বা তী� শারীিরক
কায�কলাপ এিড়েয় চলুন।

আন�দায়ক পিরেবেশ আপনার খাবার খান। আরামদায়ক তাপমা�া সহ এক� সুিবধাজনক �ান
�বেছ িনন। আরামদায়ক থাকার জন� িঢেলঢালা �পাশাক পিরধান ক�ন।

ব�ুবা�ব বা পিরবােরর সদস�েদর সােথ খাবার খান। এ� আপনার বিম বিম ভাব �থেক মেনােযাগ
অন�� সরােত সাহায� করেত পাের।

এইসব খাবার এিড়েয় চলনু:

অিধক চিব�, �যমন চিব�য�ু মাংস, ভাজা খাবার (�যমন িডম ও ��� �াই) এবং কড়া ��ম িদেয়
�তির স�ুপ

অেনক মশলায�ু খাবার �যমন কড়া মশলা িদেয় �তির খাবার

অিধক িম� জাতীয় খাবার

আেরা তেথ�র জন� Managing Nausea and Vomiting (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/nausea-and-vomiting) প�ন।

ডায়িরয়া
ডায়িরয়া হেলা ঘন ঘন তরল বা পািনর মেতা মলত�াগ করা। আপনার অে�র মধ� িদেয় খাবার �ত
সরােনার কারেণ এ� হয়।

�িতিদন কমপে� 8 �থেক 10 (8-আউ� �াস) তরল পানীয় পান ক�ন। এেত ফেল আপিন
ডায়িরয়া হেল আপনার হারােনা জল এবং পু� �ফের পােবন।

খুব গরম, খুব ঠা�া, অিধক িচিন ও চিব�যু� বা কড়া মসলাযু� খাবার এিড়েয় চলুন। এ��ল
আপনার পিরপাকত� জন� ক�সাধ� হয় এবং আপনার ডায়িরয়ােক আেরা খারাপ কের ত�লেত
পাের।

কঁাচা ফল এবং সব�জ, স�ূণ� বাদাম, বীজ ও শাকসব�জ (�যমন �ক�ল, ফুলকিপ, বঁাধাকিপ,
মটর�� এবং �পঁয়াজ) খাওয়া এিড়েয় চলনু যার কারেণ গ�াস হেত পাের।

ভােলাভােব রা�া করা, �খাসা ছাড়ােনা এবং িব�� বা �নজাত ফল ও সব�জ �বেছ িনন।
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আেরা তেথ�র জন� Managing Diarrhea (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/diarrhea) প�ন।

�কা�কা�ঠন�
�কা�কা�ন� হেলা �াভািবেকর ত�লনায় কম মলত�াগ করা। �কা�কা�ন� িবিভ� কারেণ হেত পাের, এর
মেধ� রেয়েছ আপনার ডােয়ট, কায�কলাপ ও লাইফ�াইল। �কেমােথরািপ ও িকছ�  ব�থানাশক ওষুেধর
কারেণও �কা�কা�ন� হেত পাের।

আপনার �কা�কা�ন� হেল, অিধক পিরমােণ উ� আঁশযু� খাবার �খেয় �দখুন। আপনার ডােয়েট
একবার এক� উ� আঁশযু� খাবার যু� ক�ন। উদাহরণ��প উ� আঁশযু� খাবাের মেধ� িনেচর
এ��ল রেয়েছ:

ফলমূল

শাকসব�জ

�গাটা শস� (�যমন �গাটা শেস�র িসিরয়াল, পা�া, মা�ফন, �� ও বাদািম চাল)

বাদাম ও বীজ

গ�াস ও �পট ফঁাপা �িতেরাধ করার জন� পয�া� তরল পানীয় পান করেত ভ�লেবন না। �িতিদন কমপে�
8 �থেক 10 (8-আউ�) �াস তরল পানীয় পান করার �চ�া ক�ন। এ� আপনার নরম মলত�াগ করেত
সাহায� করেব।

আেরা তেথ�র জন� Managing Constipation (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/constipation) প�ন বা How To Manage Constipation During Chemotherapy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/video/how-manage-constipation-
during-chemotherapy) �দখুন।

�� বা কালিশেট মুখ
আপনার মুখ �� বা �ত থাকেল খাবার খাওয়া অেনক ক�ন বা ক�কর হেত পাের। িকছ�  খাবার িচবােত
ও িগলেত ক� হেত পাের। আপিন সাধারণত �যভােব খাবার খান তার �থেক আলাদা করেত পাের।

আপনার খাবার নরম ও ভ�রু না হওয়া পয�� রা�া ক�ন। খাবার নরম করার জন� ���ার ব�বহার
ক�ন।

আপনার খাবার �ছাট �ছাট কের কাট�ন যােত সহেজই িচবােনা যায়।

বারবার জল িদেয় আপনার মুখ ধুেয় �ফলনু।

খাবােরর সােথ তরল পানীয় পান ক�ন। কামেড়র মােঝ একট�  একট�  কের চ�মুক িদেয় পান ক�ন।
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পান করার সময় নল ব�বহার ক�ন। এ� তরল পানীয়েক আপনার �ত মুখ �শ� করা �থেক িবরত
রাখেব।

আপনার মুখ �কেনা থাকেল িচিন-মু� পুিদনা বা গাম ব�বহার কের �দখুন। এ� আপনােক আেরা
লালা �তির করেত সাহায� করেব।

�িচর পিরবত�ন
�কেমােথরািপ, �রিডেয়শন �থরািপ ও িকছ�  ওষুেধর কারেণ আপনার �িচর পিরবত� ন হেত পাের। িবিভ�
ব��� �ভেদ �িচ িভ� িভ� হেত পাের।

খাবাের �াদ পাে�ন না আপিন এমনটা মেন করেল আেরা মশলা ও �াদ ব�বহার ক�ন (যিদ না �স��ল
অ��� স�ৃ কের)। উদাহরণ��প:

আপনার খাবাের সস ও মশলা (�যমন সয়া সস বা �কচাপ) যু� ক�ন।

সালাদ ��িসং, ফেলর রস বা অন�ান� সেস আপনার মাংস বা মাংেসর িবক���লেক ম�ািরেনট
ক�ন।

আপনার শাকসব�জ ও মাংেস �াদ আনার জন� �পঁয়াজ বা রসুন ব�বহার ক�ন।

আপনার খাবাের ধেনপাতা (�যমন �রাজেমির, �বিসল, ওেরগােনা ও পুিদনা) যু� ক�ন।

খাবার আেগ জল িদেয় আপনার মুখ ধুেয় �ফলনু।

িনেচর এ��ল অনুসরণ কের মুেখর �া��িবিধ (আপনার মুখ পির�ার রাখা) �মেন চলুন:

আপনার দঁাত �াশ ক�ন (আপনার ডা�ার বলেল �স� �ক আেছ)

আপনার �জ�া �াশ ক�ন

হাইে�েটড থাকেত �বিশ �বিশ তরল পানীয় পান ক�ন

মাংেসর �াদ �তেতা হেল যিদ আপনার মুেখ ব�থা না হয়, তাহেল এ��লেক সস বা ফেলর রেস
ম�ািরেনট করার �চ�া ক�ন বা এর উপর �লবুর রস �চেপ িদন।

মাংেসর পাশাপািশ আেরা িকছ�  ��া�ন �হণ ক�ন (�যমন দ�ুজাত পণ� ও িবন)।

ধাত�  সং�া� �াদ কমােত �াি�েকর পা� ব�বহার ক�ন।

িচিন-মু� পিুদনা বা গাম ব�বহার কের �দখুন।

�াি�েবাধ
�া��েবাধ হেলা �াভািবেকর �চেয় �বিশ শারীিরক �া� বা দবু�ল �বাধ করা। এ� ক�া�ার ও ক�া�ােরর
িচিকত্সার অিত সাধারণ পা�� �িত��য়া। �া�� আপনােক �দন��ন কম�কা� �থেক িবরত রাখেত পাের।
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এ� অেনক িকছ�র কারেণ হেত পাের, �যমন:

�ুধাম�া।

িবষ�তা।

বিম বিম ভাব ও বিম হওয়া।

ডায়িরয়া বা �কা�কা�ন�।

এইসব �জিনস ম�ােনজ করেল আপিন আেরা শ�� পােবন এবং আপনােক কম �া�� অনুভব করেত
সাহায� করেব। এছাড়াও, এ� আপনার সু�তার অনুভ� িত বাড়ােত পাের। আপনার �া�� �সবাদানকারী
�ম আপনােক সাহায� করেত পােরন।

�কনাকাটা এবং আপনার খাবার �তিরর জন� আপনার পিরবােরর সদস� ও ব�ুেদর কােছ সাহায�
চাইেত পােরন।

শরীের শ�� কম থাকেল আেগ �থেক �তির বা �টকআউট খাবার িকনুন।

আপিন �ায়ই ব�বহার কেরন এমন উপকরণ ও পা���ল হােতর কােছ রাখুন।

দঁািড়েয় রা�া করার পিরবেত�  বেস রা�া ক�ন।

উ�-ক�ােলািরযু� খাবার অ� কের বারবার বা ��াকস খান। এেত খাবার হজেমর জন� আপনার
শরীেরর কম শ��র দরকার হেত পাের।

�ায়ই িকছ�  শারীিরক কসরত ক�ন যা আপনার শ��র মা�া বাড়ােত পাের। এর সাহােয� আপনার জন�
�াভািবক �দন��ন ��য়াকলাপ��ল সহজ হেত পাের, আপনার �ুধা বাড়েত পাের ও আপনােক আেরা
ভাল �মজােজ রাখেত পাের। হালকা �থেক মাঝাির ধরেনর ��য়াকলােপর িবষেয় আপনার ডা�ােরর
সােথ কথা বলনু, �যমন হঁাটা বা বাগান করা।

আপিন একা বসবাস করেল �সে�ে� যিদ খাবার িকনেত বা খাবার �তির করেত না পােরন, তাহেল
আপিন খাদ� ��া�ােমর জন� �যাগ� হেত পােরন �যমন God’s Love We Deliver বা Meals on
Wheels. িকছ�  ��া�ােমর জন� বয়স বা আেয়র আবশ�কতা থাকেত পাের। আপনার সমাজ কম�
আপনােক আেরা তথ� �দান করেত পারেবন।
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If you have questions or concerns, contact your healthcare provider. A member
of your care team will answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk with another MSK
provider. There is always a doctor or nurse on call. If you’re not sure how to
reach your healthcare provider, call 212-639-2000.

আেরা িরেসােস�র জন� www.mskcc.org/pe-এ িভ�জট কের আমােদর ভাচ�� য়াল লাইে�ির �দখুন।
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