
ਿਸਰਲੇਖ: ਭੋਜਨ ਬਾਰੇ ਿਵਸਥਾਰ
ਭੂਿਮਕਾ: ਤੁਸI ਦੂਿSਤ ਭੋਜਨ ਖਾਣ ਨਾਲ ਕੋਿਵਡ 19 ਦੇ ਸੰਕਰਮਣ ਬਾਰੇ 
ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸI Sਾਇਦ ਨਹI ਜਾਣਦੇ ਹੋਵੋਗੇ ਿਕ ਤੁਹਾਡੀਆਂ 
ਕਿਰਆਨT ਦੀਆਂ ਪੈਿਕੰਗH ਦਾ ਕੀ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਸI Sਾਇਦ ਸੋਚ ਰਹੇ ਹੋਵੋਗੇ 
ਿਕ ਮਨਭਾਉੰਦਾ ਖਾਣਾ ਠੀਕ ਹੈ ਜH ਨਹI। ਜੇ ਅਿਜਹਾ ਹੈ ਤH, ਸਾਡੇ ਕੋਲ 
ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਕੁਝ ਜਵਾਬ ਹਨ। 

ਮੁੱ ਖ ਿਵ$ਾ

ਚੰਗੀ ਖ਼ਬਰ ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਯੂਐਸਏ ਅਤੇ ਯੂਰਪੀਅਨ ਯੂਨੀਅਨ ਦੀਆਂ ਫੂਡ ਅਥਾਰਟੀਆਂ ਨT ਿਕਹਾ ਹੈ ਿਕ ਅਜੇ ਤੱਕ 
ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹI ਹੈ ਕੋਵਾਈਡ -19 ਭੋਜਨ ਜH ਭੋਜਨ ਪੈਿਕੰਗ ਨਾਲ ਫੈਲ ਸਕਦਾ  ਹੈ। ਿਫਰ ਵੀ, ਆਓ ਵੇਖੀਏ ਿਕ 
ਅਸI ਆਪਣੇ ਘਰH ਿਵਚ ਭੋਜਨ ਸੰਭਾਲਣ ਵੇਲੇ ਿਕਵJ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਰਿਹ ਸਕਦੇ ਹH। ਜਾਨਣ ਵਾਲੀ ਪਿਹਲੀ ਗੱਲ 
ਇਹ ਹੈ ਿਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਲਗਭਗ 65 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ(ਸੈFਟੀਗਰੇਡ) ਤL Qਪਰ ਨਹI ਜੀ ਸਕਦਾ, ਅਤੇ 
ਇਸ ਲਈ ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣਾ ਭੋਜਨ ਿਵਚਲੇ ਿਕਸੇ ਵੀ ਵਾਇਰਸ ਨੰੂ ਨSਟ ਕਰ ਦੇਵੇਗਾ। ਇਸ ਲਈ, ਤੁਹਾਨੰੂ 
ਪਕਾਇਆ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਨਾਲ CoViD-19 ਦਾ ਅਸਰ ਨਹI ਹੋਵੇਗਾ ਭਾਵJ ਉਸ ਿਵੱਚ ਵਾਇਰਸ ਸੀ। ਸਾਨੰੂ ਅਜੇ ਪਤਾ 
ਨਹI ਹੈ ਿਕ ਤਾਜ਼ੇ ਫਲH ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ 'ਤੇ ਿਵSਾਣੂ ਿਕੰਨਾ ਿਚਰ ਜੀPਦਾ ਹੈ, ਇਸ ਲਈ ਕੱਚੇ ਖਾਣੇ ਤL ਪਰਹੇਜ਼ 
ਕਰਨਾ ਿਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ. ਖਤਰਾ ਸਮਾਨ ਖੋਲਦੇ ਸਮJ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਜH ਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣਾ ਸਮJ, ਤੁਹਾਡੇ 
ਹੱਥH 'ਤੇ ਵਾਇਰਸ ਲੱਗਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਵੇਲੇ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
ਆਓ ਹੁਣ ਅਸI ਇਨOH ਿਵੱਚL ਹਰ ਕਦਮ ਤੇ ਗੌਰ ਕਰੀਏ।

ਜਦ! ਤੁਸ� ਕਿਰਆਨ% ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਿਲਆ#ਦੇ ਹੋ

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਚੰਤਾ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਿਕ ਕਿਰਆਨਾ ਘਰ ਿਲਆਉਣ ਵਾਲਾ 
ਿਵਅਕਤੀ, ਜH ਭੋਜਨ ਦੀ ਪੈਿਕੰਗ, ਵਾਇਰਸ ਲੈ ਕੇ ਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸI 
ਜਾਣਦੇ ਹH ਿਕ ਵਾਇਰਸ ਗੱਤੇ 'ਤੇ 1 ਿਦਨ ਅਤੇ ਸਟੇਨਲੈਸ ਸਟੀਲ ਜH 
ਪਲਾਸਿਟਕ' ਤੇ  3 ਿਦਨH ਲਈ ਿਜੰਦਾ ਰਿਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਭੋਜਨ ਜH 
ਹੋਰ ਿਕਸੇ ਵੀ ਸਤਹ 'ਤੇ ਪੈਦਾ ਨਹੀੰ ਹੰੁਦਾ ਤੇ ਨਾ ਹੀ ਵਾਧਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 
ਚੰਗਾ ਇਹ ਹੋਵੇਗਾ ਿਕ ਸਾਹਮਣੇ ਦਰਵਾਜ਼ੇ ਦੇ ਨTੜੇ ਇਕ ਜਗOਾ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰ
ਕੇ ਕਿਰਆਨT ਦਾ ਸਮਾਨ ਖੋਿਲOਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਚਾਵਲ, ਦਾਲ, ਆਟਾ, ਬਰੈGਡ ਜH ਇੱਥL ਤਕ ਿਕ ਿਬਸਕੁਟ ਜੋ ਇਕ ਪੈਕੇਟ 
ਿਵਚ ਆPਦੇ ਹਨ, ਸਭ ਤL ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ ਿਕ ਸਮੱਗਰੀ ਨੰੂ ਿਸੱਧੇ ਿਸੱਧੇ 
ਉਸ ਭHਡੇ ਿਵਚ ਖੋਲOੋ ਿਜੱਥੇ ਤੁਸI ਉਸਨੰੂ ਸਟੋਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੰੁਦੇ ਹੋ। ਘਰ  ਦੇ 
ਿਕਸੇ ਹੋਰ ਿਵਅਕਤੀ ਨੰੂ ਿਜਸ ਦੇ ਹੱਥ ਧੋਤੇ ਹੋਏ ਹੋਣ, ਉਸ ਭHਡੇ ਨੰੂ ਖੋਲOਣ 
ਲਈ ਕਹੋ ਅਤੇ ਤੁਸI ਇਸ ਭHਡੇ ਨੰੂ ਛੋਹੇ ਬਗੈਰ ਸਮੱਗਰੀ ਉਲ਼ੱਦ ਿਦਉ। 
ਇੱਕ ਵਾਰ ਖਾਲੀ ਹੋ ਜਾਣ ਤL ਬਾਅਦ ਤੁਸI ਪੈਿਕੰਗ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਰੱਖੇ 
ਕੂੜੇਦਾਨ ਿਵੱਚ ਸੁੱ ਟ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਸ ਤL ਬਾਅਦ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਨਾਲ 
ਜ਼ਰੂਰ  ਧੋ ਲਵੋ। ਪਲਾਸਿਟਕ ਦੇ ਦੁੱ ਧ ਦੇ ਪੈਕਟ ਵਰਗੀਆਂ ਵਾਟਰ-ਪਰੂਫ 



ਆਈਟਮH ਨੰੂ ਥੋੜੇ ਿਜਹੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਿਸੱਧੇ ਧੋਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ 
ਹੈ। 

ਯਾਦ ਰੱਖੋ, ਇਹ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਿਕਸੇ ਨੰੂ ਸੰਭਾਿਵਤ ਤੌਰ ਤੇ ਦੂਿSਤ ਪੈਕੇਜ 
ਜH ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਅਤੇ ਿਫਰ ਉਸਦੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਤL ਰੋਕਣ ਲਈ 
ਹਨ। ਖਾਣਾ ਖਾਣਾ ਆਪਣੇ ਆਪ ਿਵੱਚ  ਖੁਦ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੀ ਹੈ।

ਿਕਸ ਿਕਸਮ ਦਾ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ?

ਿਜੱਥL ਤੱਕ ਕੋਰੋਨਾਵਾਇਰਸ ਦਾ ਸਵਾਲ ਹੈ, ਸਾਰਾ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਲਈ 
ਬਰਾਬਰ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। ਪਿਹਲH ਦੀ ਤਰOH, ਸਾਨੰੂ ਸਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ 
ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਘਰ ਿਲਆਉਣ ਤੇ ਧੋ ਲੈਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। ਚੰਗੀ ਤਰOH 
ਪਕਾਇਆ ਹੋਇਆ ਮਾਸਾਹਾਰੀ ਭੋਜਨ ਖਾਣਾ ਵੀ ਿਬਲਕੁਲ ਸੁਰੱਿਖਅਤ 
ਹੈ। ਕੇਵਲ ਇਹ ਗੱਲ ਪੱਕੀ ਕਰ ਲਉ ਿਕ ਿਜਥੋF ਤੱਕ ਸੰਭਵ ਹੋ ਸਕੇ 
ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣਾ ਖਾਓ। 

ਗੁਆਂਢੀਆਂ ਵੱਲL ਆਇਆ ਜH ਬਾਹਰL ਮੰਗਵਾਇਆ ਖਾਣਾ ਵੀ ਚੰਗੀ ਤਰH ਪਕਾਇਆ ਹੋਵੇ ਤH ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। 
ਡੱਿਬਆਂ ਨੰੂ ਸੰਭਾਲਣ ਵੇਲੇ ਵੀ ਕਿਰਆਨT ਦੇ ਸਮਾਨ ਵਾਲ਼ੀਆਂ ਸਾਵਧਾਨੀਆਂ ਵਰਤੋ।

ਜਦ! ਤੁਸ� ਸਨ&ਕ ਖ�ਦੇ ਹੋ

ਭੱੁਖ ਲੱਗੇ ਤH Sਾਇਦ ਤੁਸI ਿਕਸੇ ਬਰਤਨ ਚL ਿਬਸਕੁਟ ਜH ਘਰ ਬਣੇ 
ਸਨUਕਸ ਖਾਣੇ ਹੋਣ ਤH ਘਰ ਿਵਚ ਆਉਣ ਤL ਬਾਅਦ ਹੱਥ ਧੋ ਲਏ ਸੀ ਤH 
ਿਬਨH ਸੰਕੋਚ ਿਬਸਕੁਟ ਜH ਸਨUਕ ਲੈ ਲਓ! ਜੇ ਘਰ ਚ ਕੋਈ ਿਵਅਕਤੀ 
ਿਬਮਾਰ ਹੈ, ਤH ਉਨOH ਨੰੂ ਦੇਣ ਲਈ ਸਨUਕਸ ਪਲੇਟ 'ਚ ਪਾ ਕੇ ਲੈ ਜਾਓ, ਅਤੇ 
ਿਫਰ ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਤੇ ਪਲੇਟ ਧੋਵੋ। ਯਾਦ ਰੱਖੋ! ਆਪਣੇ ਮੂੰ ਹ ਿਵੱਚ ਪਾਉਣ ਤL 
ਬਾਅਦ ਹੱਥ ਨੰੂ ਬਰਤਨ ਿਵੱਚ ਨਾ ਪਾਓ ।

ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ ਦੀ ਿਤਆਰੀ 

ਪਿਹਲH ਆਪਣੇ ਹੱਥ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਚੰਗੀ ਤਰOH ਧੋਵੋ। ਸਾਰਾ ਭੋਜਨ ਚੰਗੀ ਤਰOH ਪਕਾਉਣ ਨਾਲ ਸਾਰੇ ਵਾਇਰਸ 
ਨSਟ ਹੋ ਜਾਣਗੇ । ਕੱਚਾ ਖਾਧੇ ਜਾਣ ਵਾਲਾ ਸਲਾਦ ਿਜਵJ ਿਪਆਜ਼ ਜH ਖੀਰੇ, ਕੱਟਣ ਤL ਪਿਹਲH ਚਾਕੂ ਅਤੇ 
ਬਰਤਨ ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਧੋਣਾ ਸਭ ਤL ਵਧੀਆ ਰਿਹੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਕੱਚੇ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਿਛਲਣ ਤL ਬਾਅਦ ਵੀ ਧੋਵੋ।  
ਇਹਸ ਿਤਆਰੀ ਤL ਬਾਅਦ ਤੁਸI ਿਬਨH ਿਝਜਕ ਕੱਟ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਖਾਣਾ ਪਕਾ#ਦੇ ਸਮ 

ਫਲੂ (ਜ਼ਕੁਾਮ, ਖHਸੀ, ਬੁਖਾਰ, ਆਿਦ) ਦੇ ਲੱਛਣ ਵਾਲੇ ਨੰੂ ਛੱਡ ਕੇ ਆਪਣੀ ਿਨਗਰਾਨੀ ਹੇਠ ਪਿਰਵਾਰ ਦੇ ਿਕਸੇ ਹੋਰ 
ਮKਬਰ ਤL ਪਕਵਾ ਲਓ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲਗਦਾ ਹੈ ਿਕ ਿਕਸੇ ਨT ਬਾਹਰL ਆਉਣ ਤL ਤੁਰੰਤ ਬਾਅਦ ਚੱੁਲOੇ, ਬਰਤਨ ਜH 
ਵੱਡੇ ਚੱਮਚ ਨੰੂ ਛੂਿਹਆ ਹੈ ਤH ਤੁਸI ਪਿਹਲH ਉਨOH ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਆਪਣੇ ਹੱਥ 
ਚੰਗੀ ਤਰOH ਧੋਵੋ, ਅਤੇ ਤੇ ਆਮ ਵHਗ ਪਕਾਉ। ਬੱਸ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਿਕ ਪਕਾਉਣ ਵੇਲੇ ਆਪਣੇ ਿਚਹਰੇ ਨੰੂ ਹੱਥ ਨਾ 
ਲਗਾਓ.। ਇP ਸਮਝੋ ਿਜਵJ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥH ‘ਚ ਹਰੀਆਂ ਿਮਰਚH ਫੜੀਆਂ ਹੋਈਆਂ ਨT!



ਕੀ ਪਾਣੀ ਪੀਣਾ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ?

ਹਾਲੇ ਤੱਕ, ਕੋਵੀਆਈਡੀ CoViD-19 ਵਾਇਰਸ ਦੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ 
ਦੇ ਿਜPਦੇ ਰਿਹਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਬੂਤ ਨਹI ਿਮਿਲਆ ਹਾਲHਿਕ, ਪੀਣ ਵਾਲੇ 
ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ ਰੱਖਣਾ ਵਧੀਆ ਅਤੇ ਆਪਣਾ ਿਪਆਲਾ ਭਰਦੇ ਹੋਏ 
ਆਪਣੀਆਂ PਗਲH ਨੰੂ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਨਾ ਡੁਬੋਵੋ।

ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵੇਲੇ

ਸਾਨੰੂ ਸਾਿਰਆਂ ਨੰੂ ਖਾਣ ਤL ਪਿਹਲH ਹੱਥ ਚੰਗੀ ਤਰOH ਧੋਣੇ ਚਾਹੀਦੇ ਹਨ।ਇਕ 
ਿਵਅਕਤੀ ਬਾਕੀਆਂ ਦੀ ਪਲੇਟ ਿਵਚ ਭੋਜਨ ਪਰੋਸੇ ਤH ਚੰਗਾ ਹੈ। ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਵੇਲੇ ਇਕ ਦੂਜੇ ਤL ਿਵੱਥ ਰੱਖ ਕੇ 
ਬੈਠਣਾ ਵੀ ਚੰਗਾ ਹੈ। ਿਬਮਾਰ ਨੰੂ ਖਾਣਾ ਅਲੱਗ ਤੌਰ ਤੇ ਖਾਣ ਿਦਓ ਅਤੇ ਉਸਦੀਆਂ ਪਲੇਟH ਨੰੂ ਸਾਬਣ ਨਾਲ ਚੰਗੀ 
ਤਰOH ਧੋਵੋ।

ਿਵਿਗਆਿਨਕ ਤੱਥH ਦਾ ਪੂਰਾ ਿਧਆਨ ਰੱਖਣ ਦੀ ਕੋਿSS ਕੀਤੀ  ਗਈ ਹੈ; ਿਫਰ ਵੀ ਜੇ ਕੋਈ ਗਲਤੀ ਤੁਹਾਡੇ 
ਿਧਆਨ ‘ਚ ਆਵੇ ਤH ਸਾਨੰੂ indscicov@gmail.com ਤੇ ਸੂਿਚਤ ਕਰਨ ਦੀ ਿਕNਪਾਲਤਾ ਕਰੋ।


