
रोगी और देखभालकतार् की िशक्षा

आपके स्टेम सेल टर्ांसप्लांट के बाद अच्छा
भोजन करना
यह जानकारी बताती है िक खाद्य जिनत बीमारी (खाद्य िवषाक्तता) क्या है। यह यह भी बताता है िक खाद्य
जिनत बीमारी को रोकने में मदद के िलए भोजन को सुरिक्षत तरीके से कैसे रखना है।

खाद्य जिनत बीमारी क्या है?
खाद्य जिनत बीमारी उन कीटाणुओं के कारण होती है जो आपके द्वारा खाए जाने वाले भोजन में िमल जाते हैं।
बैक्टीिरया, वायरस या परजीवी जैसे रोगाणु भोजन में िमल सकते हैं और बढ़ सकते हैं। आप इन कीटाणुओं को
हमेशा देख, सूंघ या स्वाद नहीं ले सकते।

खाद्य जिनत बीमारी होने का खतरा िकसे है?
खाद्य जिनत बीमारी िकसी को भी हो सकती है, लेिकन कुछ लोगों में इसके होने की संभावना दूसरों की तुलना में
अिधक होती है। यिद कैंसर और कैंसर के उपचार से िजन लोगों की पर्ितरक्षा पर्णाली कमजोर हो जाती है तो
उन्हें अिधक खतरा होता है।

कुछ लोगों को खाद्य जिनत बीमारी से बचने के िलए अितिरक्त कदम उठाने की आवश्यकता हो सकती है। इसमें
वे लोग शािमल हैं िजनका स्टेम सेल टर्ांसप्लांट हुआ था। आपकी देखभाल टीम आपको बताएगी िक क्या यह
आप पर लागू होता है या नहीं।

खाद्य जिनत बीमारी के लक्षण क्या हैं?
दूिषत भोजन खाने के बाद लक्षण अक्सर 1 से 3 िदनों के भीतर िदखाई देते हैं। यह 20 िमनट के भीतर या 6
सप्ताह बाद तक भी हो सकता है।

उल्टी (उल्टी करना)
दस्त (ढीला या पानीदार मल)
आपके पेट (कोख) में ददर् होना
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फ्लू जैसे लक्षण, जैसे:
101.3 °F (38.5 °C) से ऊपर बुखार
िसरददर्
शरीर में ददर्
ठंड लगना

यिद आपके पास इनमें से कोई भी लक्षण है, तो तुरंत अपने स्वास्थ्य सेवा पर्दाता से संपकर् करें।

मैं खाद्य जिनत बीमारी को कैसे रोक सकता/ती हूँ?
अपने जोिखम को कम करने के िलए भोजन को सुरिक्षत रूप से रखना महत्वपूणर् है। खाद्य जिनत बीमारी
गंभीर या जानलेवा भी हो सकती है।

अपने आप को सुरिक्षत रखने में मदद के िलए, इन 4 सरल चरणों का पालन करें: साफ़ करें, अलग करें, पकाएं
और ठंडा करें।

अपने हाथों और सतहों को बार-बार साफ करें

अपने हाथों को गमर् पानी और साबुन से कम से कम 20 सेकंड तक धोएं:
भोजन छूने से पहले और बाद में।
बाथरूम का उपयोग करने, डायपर बदलने, कूड़ा उठाने या पालतू जानवरों को छूने के बाद।

पर्त्येक खाद्य पदाथर् तैयार करने के बाद किटंग बोडर्, बतर्न, कांटे, चम्मच, चाकू और काउंटरटॉप्स को
गमर् साबुन वाले पानी से धोएं।
साफ कांच, प्लािस्टक या लकड़ी के किटंग बोडर् का उपयोग करें।
यिद आप कर सकते हैं तो रसोई की सतहों को साफ करने के िलए कागज़ के तौिलये का उपयोग करें। गीले या
गंदे कपड़े के तौिलये और स्पंज पर रोगाणु पनप सकते हैं।

यिद आप कपड़े के तौिलये का उपयोग करते हैं, तो उन्हें बार-बार गमर् पानी से धोएं।
यिद आप स्पंज का उपयोग करते हैं, तो पर्त्येक उपयोग के बाद सारा पानी िनचोड़ लें इसे हर 2 सप्ताह
में बदलें।

सतहों को साफ करने के िलए जीवाणुरोधी सफाई स्पर्े का उपयोग करें। ऐसे स्पर्े देखें िजनमें ब्लीच या
®
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अमोिनया हो, जैसे Lysol  या Clorox।
सभी फलों, सिब्जयों और अन्य उत्पादों को बहते पानी के नीचे धोएं। इसमें िछलके और िछलके वाली चीज़े
शािमल है िजसे आप नहीं खाते हैं, जैसे केले और एवोकाडो। फमर् उत्पाद (जैसे खरबूजे, संतरे और नींबू) को
साफ करने के िलए रगड़ें। यिद आप उत्पाद बर्श का उपयोग करते हैं, तो इसे हर 2 से 3 िदन में साफ करें।
आप इसे अपने िडशवॉशर में डाल सकते हैं या गमर्, साबुन वाले पानी से धो सकते हैं।
ऐसे उत्पाद से बचें िजसमें ख़रोंच या दाग हों।
िडब्बाबंद सामान के ढक्कन खोलने से पहले उन्हें साफ कर लें।

कच्चे मांस को अन्य खाद्य पदाथोर्ं से अलग करें

अपने शॉिपंग काटर् और िकराना बैग में कच्चे मांस, पोल्टर्ी और समुदर्ी भोजन को अलग-अलग बैग में
रखें। यह िरसने वाले िकसी भी तरल पदाथर् को अन्य खाद्य पदाथोर्ं में जाने से रोकेगा।
कच्चे मांस, पोल्टर्ी, या समुदर्ी भोजन को अपने रेिफर्जरेटर में उत्पाद या अन्य खाद्य पदाथोर्ं के ऊपर न
रखें िजन्हें आप खाने से पहले नहीं पकाते हैं।
एक किटंग बोडर् का उपयोग उत्पाद के िलए और दूसरे किटंग बोडर् का उपयोग कच्चे मांस, पोल्टर्ी और
समुदर्ी भोजन के िलए करें।
ऐसी िकसी भी प्लेट का उपयोग न करें िजसमें कच्चा मांस, पोल्टर्ी, समुदर्ी भोजन या अंडे पहले से धोए
िबना हों। दोबारा उपयोग करने से पहले प्लेट को गमर्, साबुन वाले पानी से धो लें।
कच्चे मांस, पोल्टर्ी, या समुदर्ी भोजन पर इस्तेमाल िकए गए मैिरनेड का दोबारा उपयोग न करें जब तक िक
आप उन्हें पहले उबालने तक गमर् न कर लें।

भोजन को सही तापमान पर पकाएं

आंतिरक तापमान की जांच करना यह जानने का सबसे अच्छा तरीका है िक भोजन सुरिक्षत रूप से पयार्प्त
रूप से पकाया गया है या नहीं। वह भोजन के मध्य का तापमान होता है। भोजन का रंग और बनावट हमेशा
यह बताने के िवश्वसनीय तरीके नहीं होते हैं िक भोजन पूरी तरह से पकाया गया है या नहीं।
मांस, पोल्टर्ी, समुदर्ी भोजन और अंडा उत्पादों को पकाते समय उनके आंतिरक तापमान की जांच करने के
िलए खाद्य थमार्मीटर का उपयोग करें। िकसी भी हािनकारक कीटाणु को मारने के िलए आपको इन खाद्य

®
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पदाथोर्ं को एक िनिश्चत तापमान पर पकाना होगा। इसे सुरिक्षत न्यूनतम आंतिरक तापमान कहा जाता है
(तािलका 1 देखें)।

अंडे को तब तक पकाएं जब तक िक जदीर् और सफेदी सख्त न हो जाए। ऐसे व्यंजन चुनें िजनमें केवल
अच्छी तरह से पकाए या गमर् िकए गए अंडों का उपयोग िकया गया हो।

यह सुिनिश्चत करने के िलए िक भोजन समान रूप से पक गया है, ढकें, िहलाएँ और पलटें। यिद
माइकर्ोवेव में टनर्टेबल नहीं है, तो उसे रोकें और खाना पकाते समय उसे एक या दो बार स्वयं से पलटें।
भोजन के आंतिरक तापमान को फूड थमार्मीटर से जांचने से पहले हमेशा भोजन करने के बाद लगभग
10 िमनट तक पर्तीक्षा करें। इससे खाना पकना पूरा हो जाता है।

सॉस, सूप या गर्ेवी को दोबारा गमर् करते समय, उन्हें उबलने तक गमर् करें।
1 घंटे के अंदर बचा हुआ खाना दोबारा गमर् करके खा लें।
बचे हुए भोजन को एक से अिधक बार गमर् न करें। यिद आपने दोबारा गमर् िकया हुआ खाना ख़त्म नहीं
िकया है, तो उसे फेंक दें। इसे वापस रेिफर्जरेटर में न रखें।

मुझे कैसे पता चलेगा िक पका हुआ खाना खाने के िलए सुरिक्षत है?
अपने भोजन को पकाते समय उसके आंतिरक तापमान को मापें। खाने के िलए सुरिक्षत होने से पहले िविभन्न
खाद्य पदाथोर्ं को एक िनिश्चत आंतिरक तापमान तक पहुंचना चािहए।

अपने भोजन को पकाते समय उसके आंतिरक तापमान को मापने के िलए खाद्य थमार्मीटर का उपयोग करें।
थमार्मीटर को भोजन के केंदर् में डालें। थमार्मीटर पर संख्याएँ धीरे-धीरे बढ़ेंगी। जब तक संख्या बढ़ना बंद न हो
जाए, तब तक थमार्मीटर को अपनी जगह पर दबाए रखें।

तािलका 1 खाने के िलए सुरिक्षत भोजन के िलए न्यूनतम (सबसे कम) आंतिरक तापमान िदखाती है। थमार्मीटर
पर तापमान टेबल के तापमान के समान या अिधक होना चािहए। यिद तापमान टेबल के तापमान से कम है, तो
खाना पकाते रहें। एक बार जब खाना टेबल के तापमान पर पहुंच जाता है, तो यह पूरी तरह से पक जाता है और
खाने के िलए सुरिक्षत हो जाता है।

खाद्य पर्कार सुरिक्षत न्यूनतम आंतिरक तापमान
बीफ, पोकर्, वील और लैम्ब (स्टेक, रोस्ट और चॉप) 3 िमनट के िवशर्ाम समय के साथ 145 °F (63 °C)।
बीफ, पोकर्, वील, और लैम्ब (गर्ाउंड) 160 °F (71 °C)
पोल्टर्ी (जैसे िचकन, टकीर् और बत्तख) 165 °F (74 °C)
अंडे के व्यंजन और सॉस 160 °F (71 °C) या जब तक िक जदीर् और सफेदी सख्त न हो जाए
मछली और शंख मछली 145 °F (63 °C)) और मांस अपारदशीर् है (पारदशीर् नहीं)
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बचा हुआ खाना और पुलाव 165 °F (74 °C)

तािलका 1। सुरिक्षत न्यूनतम आंतिरक भोजन तापमान

खाद्य पदाथोर्ं को तुरंत ठंडा करें

सुिनिश्चत करें िक रेिफर्जरेटर का अंदर का तापमान 40 °F (4 °C) या उससे कम हो।
सुिनिश्चत करें िक फ़र्ीज़र अंदर 0 °F (-18 °C) या उससे कम तापमान पर हो।
मांस, पोल्टर्ी, अंडे, समुदर्ी भोजन और अन्य खराब होने वाले खाद्य पदाथर् (ऐसे खाद्य पदाथर् जो खराब
हो सकते हैं) को िफर्ज में रखें या जमा दें। ऐसा उन्हें पकाने या खरीदने के 2 घंटे के भीतर करें। यिद बाहर का
तापमान 90 °F (32 °C) से ऊपर है, तो उन्हें 1 घंटे के भीतर रेिफर्जरेट करें या जमा दें।
जब बाहर गमीर् हो, तो खरीदारी के बाद खराब होने वाली वस्तुओं को घर लाते समय ठंडा रखें। एक इंसुलेटेड
बैग या बफर् या जमे हुए जेल पैक वाले कूलर का उपयोग करें।
भोजन को रेिफर्जरेटर, ठंडे पानी या माइकर्ोवेव में डीफर्ॉस्ट करें। यिद आप ठंडे पानी या माइकर्ोवेव का
उपयोग करते हैं, तो भोजन को डीफर्ॉस्ट होने पर तुरंत पकाएं। भोजन को कभी भी कमरे के तापमान पर,
जैसे िक काउंटरटॉप पर, डीफर्ॉस्ट न करें।
जब आप भोजन को मैरीनेट करें तो उसे हमेशा रेिफर्जरेटर में मैरीनेट करें।
बड़ी मातर्ा में बचे हुए खाने को रेिफर्जरेट करने से पहले उथले कंटेनरों में बाँट लें। इससे उन्हें जल्दी ठंडा
होने में मदद िमलती है।
बचा हुआ खाना 2 िदन के अंदर खा लें।
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सामान्य पर्श्न
मैं अपनी िकराने का सामान सुरिक्षत रूप से कैसे संगर्हीत कर सकता/ती हूँ?

यिद आपको िकराने की खरीदारी के बाद रुकना पड़े तो खराब होने वाले खाद्य पदाथोर्ं को ठंडा रखें। उन्हें
ठंडा रखने के िलए बफर् या जमे हुए जेल पैक वाले इंसुलेटेड बैग या कूलर का उपयोग करें।
अंडे और दूध को रेिफर्जरेटर के अंदर एक शेल्फ पर रखें। उन्हें रेिफर्जरेटर के दरवाज़े में न रखें। रेिफ़र्जरेटर
के अंदर खाना दरवाज़े की तुलना में अिधक ठंडा रहता है।
यिद आप िकराना िडलीवरी सेवा का उपयोग करते हैं:

सुिनिश्चत करें िक सभी रेिफर्जरेट और जमे हुए आइटम िडलीवर िकए जाते समय सुरिक्षत तापमान पर
हों।
इन वस्तुओं को तुरंत रेिफर्जरेटर या फर्ीजर में रख दें।

िकराने की खरीदारी करते समय मैं सुरिक्षत िवकल्प कैसे चुन सकता/ती हूँ?
समािप्त ितिथ के िलए कंटेनरों की जाँच करें। यिद तारीख िनकल गई हो तो सामान न खरीदें।
डेंट, सूजन, या टूटी सील वाले िडब्बाबंद, जारदार या िडब्बाबंद खाद्य पदाथर् न खरीदें।
सेल्फ-सिवर्स वाले थोक कंटेनरों या िडब्बे से खाद्य पदाथर् न खरीदें। इसमें मेवे, अनाज, या अन्य वस्तुएँ
शािमल हैं िजन्हें आप स्वयं कंटेनरों में बाँटते हैं।
अपनी खरीदारी यातर्ा के अंत में ठंडे और जमे हुए खाद्य पदाथर्, जैसे दूध और जमी हुई सिब्जयाँ, उठा लें।
इससे उनके रेिफर्जरेटर या फर्ीजर से बाहर रहने के समय को सीिमत करने में मदद िमलती है।

6/16



क्या रेस्तरां में खाना सुरिक्षत है?
अिधकांश लोगों को अपने स्टेम सेल टर्ांसप्लांट के बाद लगभग 3 महीने तक रेस्तरां में खाना खाने से बचना
चािहए। अपने स्वास्थ्य सेवा पर्दाता से इस बारे में बात करें िक आपके िलए रेस्तरां में खाना कब सुरिक्षत है।

जब रेस्तरां में खाना शुरू करना सुरिक्षत हो, तो खाद्य जिनत बीमारी के जोिखम को कम करने के िलए इन
िदशािनदेर्शों का पालन करें:

रेस्तरां सावधानी से चुनें। आप स्थानीय स्वास्थ्य िवभाग (DOH) की वेबसाइट पर जाकर िकसी रेस्तरां का
हािलया स्वास्थ्य िनरीक्षण स्कोर देख सकते हैं।
ऐसा खाना ऑडर्र करें जो ठीक से पकाया गया हो। कोई भी मांस, मुगीर्, मछली, या अंडे जो अधपके हों
उन्हें वापस भेज दें। जो भोजन भाप से गमर् होता है वह आमतौर पर कमरे के तापमान और ठंडे खाद्य
पदाथोर्ं (जैसे सैंडिवच और सलाद) की तुलना में अिधक सुरिक्षत होता है।
बाहर खाने के 2 घंटे के भीतर बचे हुए खाने को िफर्ज में रख दें। उन्हें तब तक दोबारा गमर् करें जब तक िक
वे गमर् न हो जाएं (165 °F) और 2 िदनों के भीतर उन्हें खा लें।
ऐसे खाद्य पदाथोर्ं से बचें िजनमें कच्चे, िबना पाश्चुरीकृत अंडे हो सकते हैं (जैसे सीज़र सलाद डर्ेिसंग,
ताज़ा मेयोनेज़ या एओली, और हॉलैंडाइस सॉस)।

कुछ रेस्तरां के खाद्य पदाथर् दूसरों की तुलना में अिधक जोिखम भरे होते हैं। इसमे शािमल है:

बुफ़े और सलाद बार से खाद्य पदाथर्।
वह भोजन जो ऑडर्र के अनुसार नहीं पकाया जाता है (जैसे फास्ट फूड और हीट लैंप के नीचे संगर्हीत
अन्य खाद्य पदाथर्)।
कई लोगों द्वारा उपयोग िकए जाने वाले कंटेनर (जैसे िकसी कैफे में मसाले और दूध)।
कमर्चािरयों द्वारा िबना दस्तानों या बतर्नों के िबना रखा गया कोई भी भोजन।

भोजन बाहर ले जाना, भोजन िवतिरत करना और खाद्य टर्कों से भोजन लेना भी जोिखम भरा हो सकता है
क्योंिक पिरवहन के दौरान भोजन को पयार्प्त रूप से गमर् या ठंडा नहीं रखा जा सकता है।

क्या मेरे िलए आहार अनुपूरक लेना सुरिक्षत है?
संयुक्त राज्य अमेिरका में आहार संबंधी उत्पादों को कैसे बनाया और संगर्िहत िकया जाता है, इसे िविनयिमत
नहीं िकया जाता है। इसका मतलब है िक वे स्वास्थ्य जोिखम (संकर्मण या खाद्य जिनत बीमारी) हो सकते हैं।
आहार अनुपूरक भी कुछ दवाओं को उतना अच्छा काम करने से रोक सकते हैं िजतना उन्हें करना चािहए।

कोई भी पूरक, पर्ोबायोिटक्स, होम्योपैिथक उपचार या हबर्ल उत्पाद लेने से पहले अपने MSK स्वास्थ्य सेवा
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पर्दाता से बात करें। इसमें सेंट जॉन पौधा और पारंपिरक चीनी औषिधयाँ, जैसे जड़ी-बूिटयाँ, जड़ें या बीज शािमल
हैं।

मुझे कैसे पता चलेगा िक मेरा पीने का पानी सुरिक्षत है?
अिधकांश बड़े शहरों (जैसे न्यूयॉकर् शहर) का नल का पानी पीने के िलए सुरिक्षत है। यिद आप सुिनिश्चत नहीं
हैं िक आपके क्षेतर् में नल का पानी सुरिक्षत है या नहीं, तो अपने स्थानीय स्वास्थ्य िवभाग से जाँच करें।

कभी भी झीलों, निदयों, झरनों या झरनों का पानी न िपयें। यिद आप ऐसे कुएं के पानी का उपयोग करते हैं िजसका
बैक्टीिरया के िलए परीक्षण नहीं िकया गया है, तो इसे पीने से पहले उबाल लें। यह करने के िलए:

पानी को 15 से 20 िमनट तक उबलने दें (बड़े, तेजी से बढ़ने वाले बुलबुले)।
पानी को रेिफर्जरेटर में रखें और 48 घंटे (2 िदन) के भीतर इसका उपयोग करें।
2 िदनों के बाद, बचा हुआ पानी नाली में बहा दें। इसे मत पीएं।

आप कुएं के पानी की जगह बोतलबंद पानी का भी उपयोग कर सकते हैं। कुएं के पानी के बारे में अिधक जानकारी
के िलए www.epa.gov/privatewells/potential-well-water-contaminents-and-their-
impactsपर जाएं।
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मुझे कौन से खाद्य पदाथर् खाने से बचना चािहए?
कुछ खाद्य पदाथोर्ं से दूसरों की तुलना में खाद्य जिनत बीमारी होने की संभावना अिधक होती है। इससे बचना
सबसे अच्छा है:

कच्चा या अधपका मांस, मुगीर् पालन, समुदर्ी भोजन (सुशी सिहत), अंडे, और मांस के िवकल्प, जैसे
टेम्पेह और टोफू।
अपाश्चुरीकृत (कच्चा) दूध, पनीर, अन्य डेयरी उत्पाद और शहद।
िबना धोये ताजे फल और सिब्जयाँ।
कच्चे या कच्चे अंकुिरत अनाज, जैसे अल्फाल्फा और बीन स्पर्ाउट्स।
ठंडा या कच्चा डेली मीट (कोल्ड कट्स) और हॉट डॉग। अन्य खाद्य पदाथोर्ं पर पका हुआ मांस, जैसे
िपज़्ज़ा पर पेपरोनी, खाने के िलए सुरिक्षत है।

एक क्लीिनकल आहार िवशेषज्ञ पोषण िवशेषज्ञ कुछ खाद्य पदाथर् खाने के जोिखमों को समझकर आपको
सुरिक्षत भोजन िवकल्प चुनने में मदद कर सकता है। तािलका 2 में खाद्य पदाथर् खाने के जोिखमों के बारे में
उनसे बात करें।

खाद्य समूह खाद्य वस्तुएं
दूध और डेयरी दूध, पनीर और अन्य डेयरी उत्पाद जो रेिफर्जरेटर में नहीं हैं।

डेली काउंटर पर कटा हुआ पनीर। इन चीज़ों को डेली मीट के पास काटा जा सकता है। इसके बजाय
सीलबंद, पहले से पैक िकया हुआ पनीर चुनें।
कर्ीम भराई या फर्ॉिस्टंग के साथ िबना रेिफर्जरेट िकया गया डेसटर् या पेस्टर्ी। इसके बजाय
पैकेज्ड, शेल्फ़-िस्थर उत्पाद चुनें।
सॉफ्ट-सवर् आइसकर्ीम, सॉफ्ट-सवर् दही, और एक रेस्तरां में स्कूप की गई आइसकर्ीम।

मांस, मुगीर्, समुदर्ी
भोजन और अंडे

डेली काउंटर पर कटा हुआ मांस। इसके बजाय सीलबंद, पहले से पैक िकया हुआ डेली मीट चुनें।
कच्ची या आंिशक रूप से पकी हुई मछली और शंख मछली। इसमें कैिवयार, सािशमी, सुशी, केिवच,
और लॉक्स जैसे ठंडे स्मोक्ड समुदर्ी भोजन शािमल हैं।
खोल में क्लैम, मसल्स और सीप।
रेिफर्जरेट िकया गया पैट और मांस स्पर्ेड।

फल और सिब्जयां ऐसा उत्पाद िजस पर चोट लगी हो, दांत लगा हो या िजस पर अन्य िनशान हों।
डेली या सलाद बार से सलाद और उत्पादन।
पहले से काटे गए फलों और सिब्जयां।
शाकाहारी सुशी, जब तक आप घर पर स्वयं न बनाएं। िकसी दुकान या रेस्तरां में बनी शाकाहारी सुशी
कच्ची मछली के पास तैयार की जा सकती है।

पेय िबना पाश्चुरीकृत अंडे का िछलका, सेब साइडर, या अन्य फल या सब्जी का रस।
ताजा िनचोड़ा हुआ फल या सब्जी का रस, जब तक िक आप घर पर खुद न बनाएं।
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अनपाश्चुरीकृत िबयर और वाइन, जैसे माइकर्ोबर्ूअरी िबयर और वे जो शेल्फ-िस्थर नहीं हैं। शराब
पीने से पहले अपने डॉक्टर से बात करें।
फाउंटेन सोडा और अन्य फाउंटेन पेय।
पानी के फव्वारे या अन्य साझा कंटेनर से पानी।

मेवे और अनाज खोल में िबना भुने हुए मेवे।

अन्य आंत के स्वास्थ्य में सुधार के िलए पर्ोबायोिटक सप्लीमेंट सिहत हबर्ल और पोषण संबंधी पूरक। ये
आमतौर पर कैप्सूल, गमी, पाउडर या गोली के रूप में आते हैं।
कई लोगों द्वारा उपयोग िकए जाने वाले साझा कंटेनर, जैसे कॉफ़ी शॉप में मसाले और दूध
कोई भी अनपैक्ड, सामुदाियक, या साझा खाद्य पदाथर्। इसमें आपके घर में िन:शुल्क नमूने या
साझा गैर-िवनाशकारी पेंटर्ी खाद्य पदाथर् शािमल हैं।

तािलका 2। इन खाद्य पदाथोर्ं को खाने के जोिखमों के बारे में िकसी नैदािनक आहार िवशेषज्ञ पोषण िवशेषज्ञ
से पूछें

सामान्य पोषण संबंधी िदशािनदेर्श
आपके शरीर को सवोर्त्तम कायर् करने के िलए कैलोरी और पर्ोटीन के संतुलन की आवश्यकता होती है। इस
अनुभाग में दी गई युिक्तयाँ आपके आहार में कैलोरी और पर्ोटीन बढ़ाने में मदद करेंगी।

ये सुझाव उन सामान्य पोषण िदशािनदेर्शों से िभन्न हो सकते हैं िजन्हें आप पहले से जानते हैं। आपका नैदािनक 
आहार िवशेषज्ञ पोषण िवशेषज्ञ आपको एक ऐसी भोजन योजना ढूंढने में मदद कर सकता है जो आपके िलए
सबसे अच्छा काम करती है।
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अपने आहार में अिधक कैलोरी जोड़ने के िलए युिक्तयाँ
ऐसे खाद्य पदाथर् न खाएं जो वसा रिहत हों या िजनमें वसा की मातर्ा कम हो। ऐसे खाद्य और पेय पदाथोर्ं
के लेबल से बचें िजन पर “कम वसा,” “गैर-वसा” या “आहार” िलखा हो। उदाहरण के िलए, मलाई रिहत दूध
के बजाय संपूणर् दूध का उपयोग करें।
नाश्ते में सूखे मेवे, मेवे या सूखे बीज लें। उन्हें गमर् अनाज, आइसकर्ीम या सलाद में जोड़ें।
आलू, चावल और पास्ता में मक्खन, माजर्रीन या तेल िमलाएं। आप इन्हें पकी हुई सिब्जयों, सैंडिवच,
टोस्ट और गमर् अनाज में भी िमला सकते हैं।
सलाद, पके हुए आलू और ठंडी पकी हुई सिब्जयों (जैसे हरी बीन्स या शतावरी) पर उच्च कैलोरी डर्ेिसंग का
उपयोग करें।
मसले हुए आलू और केक और कुकी व्यंजनों में खट्टा कर्ीम, आधा और आधा, या भारी कर्ीम जोड़ें। आप
इसे पैनकेक बैटर, सॉस, गर्ेवी, सूप और कैसरोल में भी िमला सकते हैं।
सलाद, सैंडिवच और सब्जी िडप में मेयोनेज़, कर्ीमी सलाद डर्ेिसंग, या एओली सॉस का उपयोग करें।
अपनी आइसकर्ीम या अनफर्ॉस्टेड केक के ऊपर मीठा गाढ़ा दूध डालें। अिधक कैलोरी और स्वाद जोड़ने के
िलए कंडेंस्ड िमल्क को पीनट बटर के साथ िमलाएं।
घर पर बने शेक और अन्य उच्च-कैलोरी, उच्च-पर्ोटीन पेय (जैसे कानेर्शन  बर्ेकफास्ट एसेंिशयल्स या
एनश्योर ) िपएं।

अपने आहार में अिधक पर्ोटीन शािमल करने के िलए युिक्तयाँ
ऐसे खाद्य पदाथर् खाएं जो पर्ोटीन से भरपूर हों, जैसे िचकन, मछली, सूअर का मांस, बीफ, भेड़ का बच्चा,
अंडे, दूध, पनीर, बीन्स और टोफू।
मलाईदार सूप, मसले हुए आलू, िमल्कशेक और कैसरोल में पाउडर वाला दूध िमलाएं।
नाश्ते में पनीर या नट बटर (जैसे मूंगफली का मक्खन, काजू मक्खन और बादाम मक्खन) के साथ कर्ैकर,
फल या सिब्जयां (जैसे सेब, केला और अजवाइन) खाएं।
अपने शेक में अखरोट का मक्खन िमलाएं।
पके हुए मांस को सूप, कैसरोल, सलाद और आमलेट में जोड़ें।
अनाज, कैसरोल, दही और मीट स्पर्ेड में गेहूं के बीज या िपसे हुए अलसी के बीज िमलाएं।
सॉस, सिब्जयों और सूप में कसा हुआ पनीर डालें। आप इसे पके हुए या मसले हुए आलू, कैसरोल और सलाद
में भी िमला सकते हैं।
अपने सलाद में छोले, राजमा, टोफू, उबले अंडे, मेवे और पका हुआ मांस या मछली शािमल करें।

®

®
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पोषण के साथ लक्षणों और दुष्पर्भावों का पर्बंधन
दर्ुत तृिप्त
पर्ारंिभक तृिप्त तब होती है जब आप सामान्य से अिधक तेजी से तृिप्त महसूस करते हैं। उदाहरण के िलए, जब
आपका भोजन आधा ही हुआ हो तो आपको ऐसा महसूस हो सकता है िक आप और नहीं खा सकते।

यिद आप जल्दी पेट भरा हुआ महसूस करते हैं, तो िनम्न पर्यास करें:

छोटे-छोटे, बार-बार भोजन करें। उदाहरण के िलए, 3 बड़े भोजन के बजाय 6 छोटे भोजन करें।
अपने अिधकांश तरल पदाथर् भोजन से पहले या बाद में िपयें।
भोजन बनाते समय ऐसे खाद्य पदाथर् चुनें िजनमें कैलोरी और पर्ोटीन अिधक हो।
हल्की शारीिरक गितिविध (जैसे चलना) करें। यह भोजन को आपके पाचन तंतर् के माध्यम से आगे बढ़ने में
मदद करता है

जी िमचलाना
मतली (ऐसा महसूस होना िक आप उल्टी करने वाले हैं) िविकरण िचिकत्सा, कीमोथेरेपी और सजर्री के कारण हो
सकती है। यह ददर्, दवा और संकर्मण के कारण भी हो सकता है।

ठंडे खाद्य पदाथर् (जैसे सैंडिवच या सलाद) आज़माएँ। ठंडे खाद्य पदाथोर्ं की गंध गमर् खाद्य पदाथोर्ं
िजतनी तेज़ नहीं होती।
यिद आप संभव हो तो गमर् भोजन पकाते समय उस क्षेतर् को छोड़ दें।
िकसी और को अपने िलए खाना परोसने के िलए कहें।
खाने से पहले अपने भोजन को कुछ िमनट के िलए ठंडा होने दें।
तेज़ गंध वाले स्थानों से बचें।

िनम्निलिखत युिक्तयाँ भी आपको मतली से बचने में मदद कर सकती हैं:

छोटे-छोटे, बार-बार भोजन करें। यह आपको बहुत अिधक पेट भरने से रोक सकता है और पूरे िदन अिधक
खाना खाने में मदद कर सकता है।
अपने भोजन के बीच में अिधकतर तरल पदाथर् िपयें, उनके साथ नहीं। इससे आपको बहुत तेजी से पेट भरने
या फूला हुआ महसूस करने से बचने में मदद िमल सकती है।
धीरे-धीरे खाएं और अपने भोजन को अच्छी तरह चबाकर खाएं। भोजन के तुरंत बाद मध्यम या तीवर्
शारीिरक गितिविध से बचें।
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अपना भोजन सुखद वातावरण में करें। आरामदायक तापमान वाला आरामदायक स्थान चुनें। आरामदायक
रहने के िलए ढीले-ढाले कपड़े पहनें।
दोस्तों या पिरवार के साथ खाएं. यह आपको मतली से ध्यान हटाने में मदद कर सकता है।
ऐसे खाद्य पदाथोर्ं से बचें जो हैं:

उच्च वसा, जैसे वसायुक्त मांस, तले हुए खाद्य पदाथर् (जैसे अंडे और फर्ेंच फर्ाइज़), और भारी
कर्ीम से बने सूप
बहुत मसालेदार, जैसे भारी मसालों से बना भोजन
बहुत अच्छे

अिधक जानकारी के िलए Managing Nausea and Vomiting (www.mskcc.org/cancer-
care/patient-education/nausea-and-vomiting) पढ़ें।

डायिरया
दस्त में बार-बार, ढीला, पानी जैसा मल त्याग होता है। यह भोजन को आपकी आंतों के माध्यम से तेजी से आगे
बढ़ने का कारण बनता है।

पर्ितिदन कम से कम 8 से 10 (8-औंस िगलास) तरल पदाथर् िपयें। यह दस्त होने पर आपके द्वारा खोए
गए पानी और पोषक तत्वों की भरपाई करने में मदद करेगा।
ऐसे खाद्य पदाथोर्ं से बचें जो बहुत गमर्, बहुत ठंडे, उच्च चीनी, उच्च वसा या मसालेदार हों। ये आपके
पाचन तंतर् पर कठोर होते हैं और आपके दस्त को बदतर बना सकते हैं।
कच्चे फल और सिब्जयां, साबुत मेवे, और बीज और सिब्जयां जो गैस का कारण बन सकती हैं (जैसे
बर्ोकोली, फूलगोभी, पत्तागोभी, बीन्स और प्याज) से बचें।
ऐसे फल और सिब्जयाँ चुनें जो अच्छी तरह से पके हुए, िछले और प्यूरी िकए हुए या िडब्बाबंद हों।

अिधक जानकारी के िलए Managing Diarrhea (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/diarrhea) पढ़ें।

कब्ज
सामान्य से कम मल त्याग करना कब्ज है। कब्ज कई चीज़ों के कारण हो सकता है, िजनमें आपका आहार,
गितिविध और जीवनशैली शािमल है। कुछ कीमोथेरेपी और ददर् की दवाएं भी कब्ज का कारण बन सकती हैं।

यिद आपको कब्ज़ है, तो अिधक फाइबर युक्त खाद्य पदाथर् खाने का पर्यास करें। अपने आहार में एक समय में
एक भोजन में फाइबर शािमल करें। उच्च फाइबर खाद्य पदाथोर्ं के उदाहरणों में शािमल हैं:
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फल
सिब्ज़याँ
साबुत अनाज (जैसे साबुत अनाज अनाज, पास्ता, मिफन, बर्ेड और बर्ाउन चावल)
दाने और बीज

गैस और सूजन से बचने के िलए पयार्प्त मातर्ा में तरल पदाथर् पीना सुिनिश्चत करें। पर्ितिदन कम से कम 8 से
10 (8-औंस) िगलास तरल पदाथर् पीने का पर्यास करें। यह आपके मल त्याग को नरम रखने में मदद करेगा।

अिधक जानकारी के िलए Managing Constipation (www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/constipation) पढ़ें, या How To Manage Constipation During Chemotherapy
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/video/how-manage-constipation-
during-chemotherapy) देखें।

मुँह सूखना या मुँह के छाले
जब आपका मुँह सूखा हो या ददर् हो, तो खाना किठन या ददर्नाक हो सकता है। कुछ खाद्य पदाथोर्ं को चबाना
और िनगलना किठन हो सकता है। आपके खाने के तरीके से फकर् पड़ सकता है।

अपने भोजन को तब तक पकाएं जब तक वे नरम और कोमल न हो जाएं। खाद्य पदाथोर्ं को प्यूरी करने के
िलए ब्लेंडर का उपयोग करें। अिधक युिक्तयों के िलए पढ़ें।
अपने भोजन को छोटे-छोटे टुकड़ों में काटें िजन्हें चबाना आसान हो।
अपने मुँह को बार-बार पानी से धोएँ।
अपने भोजन के साथ तरल पदाथर् िपयें। काटने के बीच छोटे घूंट लें।
जब आप शराब िपयें तो स्टर्ॉ का पर्योग करें। यह तरल पदाथर् को आपके दुखते मुँह को छूने से रोकेगा।
यिद आपका मुंह सूखता है, तो शुगर-फर्ी पुदीना या गोंद का सेवन करें। इससे आपको अिधक लार बनाने में
मदद िमलेगी।

स्वाद बदल जाता है
कीमोथेरेपी, िविकरण थेरेपी और कुछ दवाएं आपके स्वाद की भावना को बदल सकती हैं। स्वाद में बदलाव हर
व्यिक्त में अलग-अलग होता है।

यिद आपका भोजन बेस्वाद लगता है, तो अिधक मसालों और स्वादों का उपयोग करें (जब तक िक वे असुिवधा न
पैदा करें)। उदाहरण के िलए:
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अपने भोजन में सॉस और मसाले (जैसे सोया सॉस या केचप) शािमल करें।
अपने मांस या मांस के िवकल्प को सलाद डर्ेिसंग, फलों के रस या अन्य सॉस में मैरीनेट करें।
अपनी सिब्जयों या मांस को स्वािदष्ट बनाने के िलए प्याज या लहसुन का पर्योग करें।
अपने भोजन में जड़ी-बूिटयाँ (जैसे रोज़मेरी, तुलसी, अजवायन और पुदीना) शािमल करें।

भोजन से पहले अपना मुँह पानी से धो लें।
अच्छी मौिखक स्वच्छता बनाए रखें (अपना मुँह साफ रखें):

अपने दाँत बर्श करना (यिद आपका डॉक्टर कहता है िक यह ठीक है)
अपनी जीभ को बर्श करना
हाइडर्ेटेड रहने के िलए अिधक तरल पदाथर् पीना

यिद मांस का स्वाद कड़वा है, तो उन्हें सॉस या फलों के रस में मैरीनेट करने का पर्यास करें या यिद आपके
मुंह में ददर् नहीं है तो उन पर नींबू का रस िनचोड़ें।
अपना कुछ पर्ोटीन मांस के िवकल्प (जैसे डेयरी उत्पाद और बीन्स) से पर्ाप्त करें।
धातु के स्वाद को कम करने के िलए प्लािस्टक के बतर्नों का उपयोग करें।
शुगर-फर्ी पुदीना या गोंद आज़माएँ।

थकान
सामान्य से अिधक थकान या कमजोरी महसूस होना थकान है। यह कैंसर और कैंसर के उपचार का सबसे आम
दुष्पर्भाव है। थकान आपको अपनी दैिनक गितिविधयाँ करने से रोक सकती है। यह कई चीज़ों के कारण हो
सकता है, जैसे:

अपयार्प्त भूख।
अवसाद।
समुदर्ी बीमारी और उल्टी।
दस्त या कब्ज.

इन चीजों को पर्बंिधत करने से आपको अिधक ऊजार् िमल सकती है और आपको कम थकान महसूस करने में
मदद िमल सकती है। यह आपकी भलाई की भावना को भी बढ़ा सकता है। आपकी स्वास्थ्य सेवा टीम आपकी
सहायता कर सकती है।

खरीदारी करने और अपना भोजन बनाने के िलए पिरवार और दोस्तों से मदद मांगना।
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जब आपकी ऊजार् कम हो तो पहले से बना हुआ या बाहर िनकाला हुआ भोजन ख़रीदना।
िजन सामिगर्यों और बतर्नों का आप अक्सर उपयोग करते हैं उन्हें हाथ में रखें।
खाना बनाते समय खड़े होने की बजाय बैठें।
छोटे, बार-बार, उच्च कैलोरी वाले भोजन या स्नैक्स खाना। इससे आपके शरीर को भोजन पचाने के िलए
कम ऊजार् की आवश्यकता हो सकती है।

अक्सर, शारीिरक गितिविध करने से वास्तव में आपकी ऊजार् का स्तर बढ़ सकता है। यह आपकी सामान्य
दैिनक गितिविधयों को करना आसान बना सकता है, आपकी भूख बढ़ा सकता है और आपको बेहतर मूड में रहने
में मदद कर सकता है। पैदल चलना या बागवानी जैसी हल्की से मध्यम तीवर्ता वाली गितिविधयाँ करने के बारे में
अपने डॉक्टर से बात करें।

यिद आप अकेले रहते हैं और भोजन की खरीदारी नहीं कर सकते या भोजन नहीं बना सकते, तो आप गॉड्स लव
वी िडलीवर या मील्स ऑन व्हील्स जैसे खाद्य कायर्कर्मों के िलए पातर् हो सकते हैं। कुछ कायर्कर्मों के िलए
आयु या आय संबंधी आवश्यकताएँ हो सकती हैं। आपका सामािजक कायर्कतार् आपको अिधक जानकारी दे
सकता है.

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.

अिधक संसाधनों के िलए, हमारी वचुर्अल लाइबर्ेरी खोजने के िलए www.mskcc.org/pe पर जाएं।
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सभी अिधकार मेमोिरयल स्लोअन केटिरंग (MSK) कैंसर सेंटर के स्वािमत्व में है और आरिक्षत हैं
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