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முன்னுைர
உணைவக் ைகயாளுபவர்கள், ெபாதுமக்களுக்கு விற்பதற்காக சைமக்கும் 
உணைவ, முைறயாகவும் சுகாதாரத்துடனும் ைகயாளவும், தயாrக்கவும், 
பாதுக்காத்து ைவக்கவும், ெதrந்துெகாள்ள ேவண்டிய அடிப்பைடத் 
தகவல்கைள இந்தக் ைகேயடு அடக்கியுள்ளது. வ ிற்பைனக்கான உணவுகள் 
உண்பதற்குப் பாதுகாப்பாக உள்ளைத உறுத ிெசய்வதற்கு, உணைவக் 
ைகயாளுபவர்கள் இத்தகவல்கைள நைடமுைறப்படுத்த ேவண்டும்.

உணவு வ ிற்கும் ச ில்லைறத் ெதாழ ில ில் ஈடுபடாதவர்கள், ஆனால் 
பாதுகாப்பான நல்ல உணவு சுகாதாரம் பழக்கவழக்கங்கள் குற ித்து ேமலும் 
அற ிந்துெகாள்ள விரும்புபவர்களுக்கும் இக்ைகேயடு பயன்மிக்க குற ிப்புப் 
புத்தகமாக விளங்கும். 

இந்தக் ைகேயடு மட்டுமின்ற ி ப ிற உணவுப் பாதுகாப்புக் கல்விசார் 
பாடப்ெபாருட்களின் உள்ளடக்கங்கைளப் பின்வரும் NEA இைணயத்தளத்திலும் 
காணலாம்: www.nea.gov.sg
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1 – நல்ல உணவு சுகாதாரமுைறயின்
முக்க ியத்துவம்

2 – உணவுவழி ஏற்படும் உடல்நலக்
குைறகள்

3 – தன ிநபர் சுகாதாரம் 

4 – உணவு தயாrப்ப ிற்காகப் பயன்படுத்தப்படும்  
பாத்த ிரங்களும் உபகரணங்களும் 

5 – உணவும் பானங்களும் தயாrத்தல் 

6 – சைமத்தலும் மீண்டும் சூேடற்றுதலும்

7 – உணைவக் காட்ச ிக்கு ைவத்தலும் பrமாறுதலும்

8 – உணைவப் பாதுகாப்பாக ைவத்த ிருத்தலும் 
ெபாட்டலம்கட்டி விற்றலும்

9 – உணைவப் ேபாக்குவரத்து வழி அனுப்ப ி 
விந ிேயாகம் ெசய்தல் 

10 – தூய்ைமயும் இடங்கைளப் பராமrத்தலும் 

11 – உங்கள் இடத்த ில் ேநாய்கைளப் பரப்பும்  
உயிர் இனங்கைளக் கட்டுப்படுத்துதல்
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நல்ல உணவு சுகாதாரமுைறயின் நல்ல உணவு சுகாதாரமுைறயின் 
முக்க ியத்துவம்முக்க ியத்துவம்

1.1

1.2

மன ிதர்கள் உட்ெகாள்ளுவதற்கு நலந்தருக ின்ற வைகய ிலும் 
பாதுகாப்பானதாகவும் உணவு இருப்பைத உறுத ிெசய்வதற்குத் 
ேதைவயான ந ிபந்தைனகைளயும் நடவடிக்ைககைளயும் உணவு 
சுகாதாரம் குற ிப்ப ிடுக ிறது.

நல்ல உணவு சுகாதார பழக்கவழக்கங்கள் ப ின்பற்றப்படாவ ிட்டால், 
உணவு மாசுபட்டுக் ெகட்டுப்ேபாகக்கூடும் என்பதுடன் அத்தைகய 
உணவுப்ெபாருட்கைள உண்பவர்கள் உணவுவழி பரப்பப்பட்ட உடல் 
நலக்குைறவுகளுக்கு ஆளாகக்கூடும்.  

இதனால் ப ின்வருவன ந ிகழக்கூடும்:  
a.  வாடிக்ைகயாளகளுக்கு வலி மற்றும் மனேவதைன. 
b.  ெதாழ ிலுக்குக் ெகட்ட ெபயர் அதைனத் ெதாடர்ந்து வருவாய் 
   இழப்பு
c.  சட்ட நடவடிக்ைக மற்றும் அபராதத்ெதாைககள் 

1
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உடலுக்குத் தீங்கு விைளவிக்கும் ெபாருட்கள் அடங்க ிய 
மாசுபடுத்தப்பட்ட உணவு அல்லது தண்ணைீர உட்ெகாள்ளுவதால் 
உணவுவழி உடல் நலக் குைறகள் உண்டாக ின்றன. உணவு 
வழி உடல் நலக்குைறகைள உண்டாக்கும் இத்தைகய தீங்கு 
விைளவிக்கும் ெபாருட்கள ில் ப ின்வருபைவயும் அடங்கும்:
a. நுண்ணுயிர் (க ிரும ிகள்) மற்றும் நச்சுப்ெபாருட்கள்
b. இரசாயனப்ெபாருட்கள் மற்றும் கன ிமப்ெபாருட்கள் 
c. நச்சுச் ெசடிகள், மீன் மற்றும் இயற்ைகயாக உருவாகும் 

கூட்டுப் ெபாருட்கள் (எ.கா. மரவள்ள ி, பஃப்பர் மீன், 
தட்ைடப்பய ிறு) அல்லது

d.  ஒட்டுவர்கள் 

மாசுபடுத்தப்பட்ட உணைவ உட்ெகாண்ட ச ில மணி ேநரத்த ில ிருந்து 
ச ில நாட்களுக்குள்  உணவுவழி உடல் நலக் குைறகள் ஏற்படக்கூடும். 
அதைன இரு ப ிrவுகளாக, உணவில் நஞ்சு கலத்தல் மற்றும் 
உணவுவழி ஏற்படும் ேநாய்கள், எனப் ப ிrக்கலாம். 
a.  உணவில் நஞ்சு கலத்தல் – என்பது மாசுபடுத்தப்பட்ட உணைவ 

உட்ெகாண்ட ப ிறகு, வாந்த ி மற்றும் அல்லது வயிற்றுப்ேபாக்கு 
ேபான்ற அறிகுறிகள் ேதான்றும். ச ில சமயங்களில் இது 
அதிர்ச்ச ிையயும் மற்றும் ச ில ேமாசமான ேவைளகளில் 
மரணத்ைதயும் விைளவிக்கக்கூடும் ந ிைலைய விவrக்க ிறது

b. உணவுவழி ஏற்படும் ேநாய்கள்- என்பது  மாசுபடுத்தப்பட்ட 
உணைவ உட்ெகாண்ட ப ிறகு, அறிந்த ேநாய்க்காரணிகளால் 
(அதாவது நுண்ணுயிர் (க ிருமிகள்) மற்றும் அவற்ற ின் 
நச்சுப்ெபாருட்கள், ஒட்டுயிர்கள் ேபான்றைவ) ஏற்படும் 
உணவுவழி ேநாய்கைள விவrக்க ிறது

க ிருமிகள் மிகவும் ச ின்னஞ்ச ிற ியைவெயன்பதால் 
அவற்ைற நமது சாதாரணக் கண்களால் பார்க்க இயலாது. 
அவற்ற ின் எடுத்துக்காட்டுகளில், நுண்ணுயிர்கள்,  ைவரஸ் 
(ெதாற்றுேநாய்க்க ிருமி) ஃபங்ைக/ேமால்ட்ஸ் 

2.1

2.2

2.3

2 உணவுவழி உடல் உணவுவழி உடல் 
நலக்குைறகள்நலக்குைறகள்
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(பூசணம்/பூஞ்ைசக்காளான்) மற்றும் ப்ேராட்ேடாேசாவா (ஓரணு உயிர்).
க ிருமிகள் ப ின்வருவனவற்ற ில் காணப்படும்:
a. நமது ைகககள், மூக்கு, முடி மற்றும் ேதால்
b.  பூச்ச ிகள ின் உடலில் (எ.கா. ஈக்கள் மற்றும் கரப்பான் பூச்ச ிகள்) 

மற்றும் ெகாற ித்துண்ணும் விலங்குகள் (எ.கா. ெபருச்சாள ிகள்)
c. விலங்குகளின் உடலில் (எ.கா. பூைனகள், மற்றும் நாய்கள்)
d.  மனித மற்றும் விலங்குகளின் கழிவுப் ெபாருட்களில்
e. சைமக்காத உணவுகளில் (எ.கா. இைறச்ச ி,  ேகாழ ி மற்றும் 

வாத்து இைறச்ச ி, பால், முட்ைட, ச ிப்ப ிவைக, காய்கற ிகள் 
மற்றும் அrச ி)

ச ில  க ிருமிகள்  நச்சுப்ெபாருள்கைள  உணவினுள்  உண்டாக்குகின்றன, 
மற்றும் ச ிலவைக கிருமிகள் உணைவ விைரவாகக் ெகடச்ெசய்கின்றன.

 

  

 நுண்ணுயிர் வளர்ந்து ெபருகுவதற்கு உணவு, 
ெவதுெவதுப்பு, ஈரம் மற்றும் காலம் ேதைவப்படும்  

 சrயான சூழல்களில் நுண்ணுயிர்கள் மிகவும் விைரவாக 
பன்மடங்காக வளரும். 7 மணி ேநரத்த ில், ஒற்ைற நுண்ணுயிர் 
2 மில்லியன் நுண்ணுயிர்களாக அதிகrக்கக்கூடும்!  

பூச்ச ி மருந்துகள், பூச்ச ிகளுக்காக ைவக்கப்படும் இைரகள், மீைதல் 
ஆல்கஹால் (ஒருக்ெகாள்ளியச் சாராயம்) மற்றும் கனமான 
கனிமங்களான ெலட் (காrயம்) ேபான்ற இரசாயனப்ெபாருட்கள்  
உணைவ மாசுபடுத்தலாம் என்பதுடன் உணவுவழி ஏற்படும் 
ேநாய்கைளயும் உண்டாக்கலாம். 

2.4

விைரவான ெசய்த ி 1விைரவான ெசய்த ி 1
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விஷச் ெசடிகள் மற்றும் மீன்கள்/ கடல்வாழ் உயிrன உணவு வைக 
மற்றும் இயற்ைகயாக வளரும் ஒரு வைக காட்டுக் காளான்கள், 
ஒரு வைக நண்டுகள் ேபான்றைவ உணவுவழி ஏற்படும் ேநாய்கைள 
உண்டாக்கக்கூடும். 

மனிதர்கள், சைமக்காத மாமிசத்ைத அல்லது சுத்தப்படுத்தப்படாத 
தண்ணைீர உட்ெகாண்டால், தங்கள ின் ெசல்லப் ப ிராண ிகைளக் 
ைகயாண்டப ிறகு தங்கள ின் ைககைளக் கழுவாவ ிட்டால், 
நாடாப்புழு, ெடக்ேசாப ிளாஸ்மா ேகாண்டி ேபான்ற ஒட்டுயிrகளால் 
பாத ிக்கப்படலாம்.

உணவுவழி ஏற்படும் ெபாதுவான ேநாய்களின் எடுத்துக்காட்டுகள்: 
a. Hepatitis A (கல்lரல் அழற்ச ி A)
b.  Campylobacteriosis (வயிறு ெதாடர்பான ேநாய்)
c. Salmonellosis (வயிற்றுப்ேபாக்கு உயிrயால் உண்டாகும் ேநாய்)
d. Escherichia coli யால்  ஏற்படும் உணவு நச்சுத்தன்ைம
e. Staphylococcal (த ிராட்ைசச் ெகாத்து வடிவத்த ில் த ிரண்ட 

நுண்ணுயிரால் ஏற்படும்) உணவு நச்சுத்தன்ைம
f. Vibrio parahaemolyticus நுண்ணுயிர் க ிருமியால் ஏற்படும் உணவு 

நச்சுத் தன்ைம மற்றும்
g. Clostridium perfringens நுண்ணுயிரால்  உணவில் நஞ்சு கலத்தல்

உணவுவழி ஏற்படும் ேநாய்களுடன் ெபாதுவாகத் ெதாடர்புைடய 
ச ில குற ிப்ப ிட்ட வைக உணவுகள் உள்ளன. இவற்ைற அத ிக 
ஆபத்துதரக்கூடியைவ எனக் குற ிப்ப ிடுவதுடன் இத்தைகய 
உணவு வைககைளத் தயாrக்கும்ேபாதும் ைகயாளும்ேபாதும் 
கூடுதலான முன்ெனச்சrக்ைக நடவடிக்ைககைள கவனத்த ில் 
ெகாள்ளேவண்டும். 

2.7

2.8

2.5

2.6
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அதிக ஆபத்து தரக்கூடிய உணவுகளின் எடுத்துக்காட்டில் இைவயும் 
அடங்கும்:
a. மாமிசம் மற்றும் இைறச்ச ிைய அடிப்பைடயாக்க ெகாண்ட 

உணவுப் ெபாருட்கள் (எ.கா. இைறச்ச ிக் கற ி, ஸ்டு(ெமல்லவியல்) 
சூப்பு – சாறு, ஸ்டாக் (அவியநீர்)  

b. ேகாழ ி, வாத்து ேபான்ற பறைவகள் ெதாடர்பான  ெபாருட்கள்
c.  ச ிப்ப ிவைக மீன்கள் மற்றும் கடல்வாழ் உயிrன உணவு 

வைக (எ.கா. ச ிப்ப ிவைக மீன்கள், சைமக்காத மீன், இறால், 
மஸ்சல் எனப்படும் ஒரு வைக ச ிப்ப ி)

d. பால்பண்ைணப் ெபாருட்கள் (எ.கா. பால் பால்சாரம், பாேலடு)
e. முட்ைடகளும் முட்ைடகள் சார்ந்த ெபாருட்களும் (எ.கா. 

மாேயாெனஸ், ேகக்க ிற்கு உைறபன ி உரு ெகாடுத்தல்)
f. உண்ணத் தயார் ந ிைலய ில் உள்ள உணவுப் ெபாருட்கள், 

அதாவது, உட்ெகாள்ளுவதற்கு முன்னர் ேமலும் உணைவத் 
தயாrக்க ேவண்டியத ில்ைல

பச்ைசக்காய்கற ிக்கலைவ (சாலட்) மற்றும் ெவட்டிய பழங்கள் 
ஆகிய உண்பதற்குத் தயாராக உள்ள உணவுப் ெபாருட்கள் அதிக 
ஆபத்துக்கைளத் தரக்கூடியைவ எனக் கருதப்படுக ின்றன. காரணம் 
சைமத்தல் அல்லது ைமக்ேராேவவ் அடுப்பு மூலம் அைவ 
சூேடற்றப்படுவதில்ைல. இத்தைகய உணவு நுண்ணுயிர்களால் 
அல்லது மற்ற ேநாய்க்காரணிகளால் மாசு படுத்தப்பட்டிருந்தால், 
இைவ பயனடீ்டாளாக்ளுக்குப் பrமாறப்படுவதற்கு முன்னர்  
அவற்ற ில் உள்ள இந்த க ிருமிகள் அழிக்கப்பட்டிருக்க மாட்டா.   
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2.9 உணவு வழி  ஏற்படும் ேநாய்கைளத் தடுக்க நீங்கள் நல்ல உணவு 
மற்றும் தனிப்பட்ட சுகாதாரப் பழக்கத்ைதக் கைடப்ப ிடிக்க ேவண்டும். 
உங்கள் உணைவ சுகாதாரமாகத் தயாrப்பத ில் இந்தக் ைகேயட்டின் 
ஏைனய பகுத ி உங்களுக்கு வழிகாட்டியாக இருக்கும்.   

உங்கள ின் உணைவத் தூய்ைமயாகவும் சுகாதாரமாகவும் 
ைவத்துக்ெகாள்வதற்கான நல்ல பழக்கங்கள் மற்றும் கட்டுப்பாட்டு 
நடவடிக்ைககள ின் பட்டியல் கீேழ ெகாடுக்கப்பட்டுள்ளது:
a. நல்ல தனிப்பட்ட சுகாதாரத்ைதக் கைடப்ப ிடியுங்கள்
b. குறுக்கு மாசுபடுத்தைலத் தவிருங்கள். குறுக்கு மாசுபடுதல் என்பது 

மாசுபடுத்தப்பட்ட உணவிலிருந்து (வழக்கமாக சைமக்காதைவ) 
அல்லது சைமத்த/உண்பதற்குத் தயாராக இருக்கும் உணவுகளின் 
மீது க ிருமிகள் பரவுவதால் ஏற்படுக ிறது. 

c. உணைவச் சைமத்து முழுைமயாக மீண்டும் சூேடற்றுங்கள்   
d. சrயான ெவப்பதட்ப ந ிைலயில் உணைவப்  

பாதுகாத்துைவயுங்கள்
e. இடங்கைளத்  தூய்ைமயாகவும் ேநாய் பரப்பும் 

உயிrனங்களில ிருந்து பாதுகாப்பாகவும் ைவத்திருங்கள்

உணவு தயாrப்பு, பாதுகாப்பாக ைவத்த ிருத்தல் மற்றும் 
பrமாறுதல் என எல்லா கட்டத்த ிலும் எல்லா ேநரத்த ிலும் 
ேமற்குற ிப்ப ிடப்பட்டைவ கைடப்ப ிடிக்கேவண்டிய அடிப்பைடத் 
ேதைவகள். 

இந்த நல்ல பழக்கவழங்கைளக் கைடப்ப ிடிப்பது என்பது, 
க ிரும ிகள ின்  வளர்ச்ச ி, அைவ உயிேராடு இருத்தல், மற்றும் 
அவற்ற ின் பரவல் ஆக ியவற்ைறத்  தடுப்பதற்கு முக்க ியம்.
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3தன ிநபர் சுகாதாரம் தன ிநபர் சுகாதாரம் 

ேவைலையத் ெதாடங்குவதற்கு முன்னர் உங்கள் ைககைளச் ேசாப்பு 
மற்றும் தண்ணைீரக் ெகாண்டு நன்றாகக் கழுவவும்.
a. சைமத்த/உண்பதற்குத் தயாராக உள்ள உணைவக் 

ைகயாளுவதற்கு முன்னர்
b. சைமக்காத உணைவக் ைகயாண்ட ப ிறகு
c. கழ ிவுப்ெபாருட்கைளக் ைகயாண்ட ப ிறகு
d. துப்புரவுப் பண ிகளுக்குப் ப ிறகு
e. கழ ிவைறையப் பயன்படுத்த ிய ப ிறகு
f. மூக்கு ச ிந்தல், தும்மல் அல்லது இருமலுக்குப் ப ிறகு
g. பணத்ைதக் ைகயாண்ட ப ிறகு
h. ேவைலகளுக்கு இைடேய

ைககைள முைறயாகக் கழுவதற்கான ஏழு வழிகள்
i. ஓடும் நீrன் கீழ் ைகைய நைனயுங்கள், சவுக்காரத்ைதப் 

பயன்படுத்த ி நல்ல நுைர வரச்ெசய்யுங்கள்
ii. ைககைளக் குைறந்தது 20 விநாடிகளுக்குத் ேதய்த்துக் 

கழுவுங்கள்

3.1

a. உள்ளங்ைகய ில ிருந்து 
 உள்ளங்ைகக்கு

b. விரல்களுக்கு இைடேய
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3.2

iii. ைககைள முழுைமயாக அலச ியதும் தூய்ைமயான தாள் 
டவுைளக்ெகாண்டு (ைகத்துவட்டி) உலர்த்த ிக்ெகாள்ளுங்கள் 

விரல் நகங்கைளச் ச ிற ிதாகவும் தூய்ைமயாகவும் ைவத்திருங்கள். 
க ிருமிகள் ைக நகங்களுக்குக் கீழ் மைறந்து இருக்க முடியும். 

c. ைககள ின் ப ின்புறம்

f. விரல்நகங்கû

e. விரல்கள ின் ப ின்புறத்த ில்

d. கட்ைடவிரல்கள ின் ப ின்புறம்

g. மணிக்கட்டு
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3.3

3.4

3.5

நகச் சாயம் அல்லது ேபாலியான விரல் நகங்கைள அணியாதீாக்ள். 

உணைவத் தயாrக்கும்ேபாது உணவில் நழுவி விழக்கூடிய 
அலங்கார அணிகலன்கள் /நைககள் ஆகியவற்ைற அணியாதீாக்ள். 
இத்தைகய ெபாருட்களில் உணவுச் ச ிைதவுகள் ச ிக்க ிக்ெகாள்ளும். 
உணவுத் தயாrப்ப ின்ேபாது இைவ அவற்ைற மாசுபடுத்தக்கூடும்.  

உணைவத் தயாrக்கும்ேபாதும் ைகயாளும்ேபாதும் சுத்தமான 
ேமலாைட(apron) மற்றும் சுத்தமான ஆைடகைள அணியுங்கள்.

உங்கள் தைலமுடிைய ஒரு ெதாப்ப ி அல்லது தைலமுடிக்கான 
வைலையக் ெகாண்டு மூடுங்கள்.

உங்கள் ைகய ில் புண் அல்லது ெவட்டுக்காயங்கள் இருந்தால், 
ப ிரகாசமான வண்ணமய தண்ணரீ் புகா ப ிளாஸ்டைரக் ெகாண்டு 
அவற்ைறச் சுத்த ிைவக்கேவண்டும். 

கடந்த 48 மணி ேநரத்த ில் ப ின்வருவனவற்றுள் ஏேதனும் ஒன்று 
உங்களுக்கு ஏற்பட்டிருந்தால் சைமக்காதீர்கள் அல்லது உணைவக் 
ைகயாளாதீர்கள்:
a. வயிற்றுப்ேபாக்கு
b. வாந்த ி
c. காய்ச்சல்
d. இதர ேநாய்கள்

ேநாய் குறித்து உங்களின் ேமலாளrடம் அறிவ ித்து உடனடியாக 
ஒரு மருத்துவைரயும் பாருங்கள்.

3.6

3.7

3.8
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3.9 உணைவத் தயாrக்கும்ேபாது அல்லது ைகயாளும்ேபாது 
ப ின்வருவனவற்ற ில் எதைனயும் ெசய்யாதீர்கள்:
a.  புைகத்தல்
b. எச்ச ில் துப்புதல்
c. மூக்ைகக் குைடதல்
d. விரல்களால் காைதக்குைடதல்
e.  கண்ணாடிப்ெபாருட்கள், கரண்டி, முள்கரண்டி ஆக ியவற்ைறப் 

பளபளப்பாக்க அவற்ற ின் மீது ஊதாதீர்கள் அல்லது மூச்சு 
விடாதீர்கள். 

f.  அசுத்தமான துணிய ில் உங்கள் ைககைளத் துைடக்காதீர்கள்
g.  தைலமுடிையச் சீவாதீர்கள் அல்லது ெதாடாதீர்கள்
h.  ெவறும் ைகயால் ேவர்ைவையத் துைடக்காதீர்கள்
i. ப ிளாஸ்டிக் ைபகள் அல்லது உணவுப்ெபாட்டலத் தாள் 

ஆக ியவற்ைறத் த ிறக்கும் ெபாருட்டு அவற்றுக்குள் 
ஊதாதீர்கள

j. வ ிரல்கைளக்ெகாண்டு அல்லது ஒவ்ெவாரு முைறயும் 
ருச ித்துப்பார்ப்பதற்கு முன்னர் சுத்தப்படுத்தப்படாத கரண்டிகளால் 
உணைவச் சுைவத்துப் பார்க்காதீர்கள்
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4உணவு தயாrப்பதற்காகப் உணவு தயாrப்பதற்காகப் 
பயன்படுத்தும் பாத்த ிரங்கள் பயன்படுத்தும் பாத்த ிரங்கள் 

மற்றும் தளவாடப்ெபாருட்கள்மற்றும் தளவாடப்ெபாருட்கள்

பயன்படுத்திய உடன், அசுத்தமான/கைறபட்ட பஙீ்கான் ெபாருட்கள், 
பாத்திரங்கள், உணவுப் ெபாருட்கைளச் ேசமித்து ைவக்கும் கலன்கள், 
சாதனங்கள் ஆகியவற்ைறக் கழுவுங்கள். எல்லா ேநரத்திலும் அவற்ைறத் 
தூய்ைமயான ந ிைலய ில் ைவத்த ிருங்கள். இரவுப் ெபாழுத ில் 
பாத்திரங்கைளக் கழுவாமல் ைவத்திருப்பைதத் தவிர்த்துவிடுங்கள்.

சைமக்கும் பணிகளுக்க ிைடேயயும் பயன்படுத்த ிய ப ின்னரும் 
உணவுப் ெபாருட்கைள ெவட்ட உதவும் கட்ைடைய முழுைமயாகச் 
சுத்தம் ெசய்யுங்கள்.  

ப ின்வரும் வழிகைளப் பயன்படுத்த ி சைமக்கும்பாத்த ிரங்கள் மற்றும் 
தளவாடப்ெபாருட்கள் கழுவப்படேவண்டும்:
a. கைறபட்ட பாத்த ிரங்கள் மற்றும் தளவாடப்ெபாருட்கைளச் 

சுரண்டி, அலச ி, ஊறப்ேபாட்டு முன் கூட்டிேய சுத்தம் ெசய்து 
ைவயுங்கள்

b. அழுத்தித் ேதய்த்தல் அல்லது அதிக அழுத்தமுள்ள 
தண்ணைீரப்பாய்ச்ச ி சவுக்காரம் மற்றும் சுத்தமான தண்ணரீுடன் 
கழுவி, முழுைமயாக அலசுங்கள் 

c.  க ிரும ிகள் ஏேதனும் இருந்தால் அவற்ைற அகற்ற 
அல்லது ெகால்ல மருந்ைதப் பயன்படுத்துங்கள். ப ின்வரும் 
முைறகைளகள ில் க ிரும ிகைள அகற்றலாம்:
• குைறந்தது 30 விநாடிகளுக்கு 100°C க்குக் ேமேல உள்ள சுடு 
நீrல் மூழ்கி இருக்கும்படி ைவயுங்கள்

• உணவு தயாrத்த இடத்ைத, பாத்திரங்கள் ஆகியவற்ைறத் 
சுத்தம் ெசய்யும் மருந்ைதப் பயன்படுத்துங்கள்

4.3

4.2

4.1
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4.6

4.7

தட்டுகள், க ிண்ணங்கள், பாைனகள், சட்டிகள்,மற்றும் இதர 
சைமயலைறப் பாத்த ிரங்கள் ஆகியவற்ைறப் ப ின்வரும் வைகயில் 
ைவத்திருக்கேவண்டும்: 
a. சுத்தமான, உயரத்தில் உள்ள தட்டடுக்குகளில் அல்லது அடுக்குப் 

பலைககளில் ைவக்கவும்
b. பூச்ச ிக்ெகால்லி மருந்து, சலைவப்ெபாருள் மற்றும் சுத்தம்ெசய்யும் 

சாதனம் ஆக ியவற்றுக்கு அப்பால் ைவத்த ிருக்கவும் 

ெதrத்த, உைடந்த, பிளவுபட்ட மட்கலங்கள் (பஙீ்கான்கள்), பாத்திரங்கள், 
மற்றும் சாதனங்கள் ஆகியவற்ைறப் பயன்படுத்தாதீர்கள். 

பயன்படுத்த ிய ப ிறகு தூக்க ி எற ியும்  பஙீ்கான் ெபாருட்கள், பானம் 
உறுஞ்சு குழாய் அல்லது உணவு சுற்றுத்தகடுகள்/ெபாட்டலங்கள் 
ஆகியவற்ைற மீண்டும் பயன்படுத்தாதீர்கள்.

தன ித்தன ி ைகத்துண்டுகைள ெவவ்ேவறு ேவைலகளுக்குப்
பயன்படுத்துங்கள். எ.கா. பாத்த ிரங்கள்/கருவ ிகள், ேமைசகைளத் 
துைடத்தல் மற்றும் உங்கள் ைககைளத் துைடக்க. 

ைகத்துண்டுகைள ெவவ்ேவறு ேவைலகளுக்காகப் பயன்படுத்த  
ெவவ்ேவறு ந ிறங்கள் அல்லது  மாற்றுபட்ட வடிவத்த ில் 
அைமந்தவற்ைறப் பயன்படுத்துங்கள். சவுக்காரத்ைதயும் 
சுடுதண்ணைீரயும் பயன்படுத்தி துண்டுகைள அடிக்கடி அலசுங்கள்.   

4.4

4.5
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உணவுப் ெபாருட்கைள 
ெவட்டும் கட்ைடகள் 
மற்றும் கத்த ிகைள 
ெவவ்ேவறு ந ிறங்கள ில்  
பயன்படுத்துவதன் மூலம் 
குறுக்கு மாசுபடுதல் 
ஏற்படும் ஆபத்து 
நீங்குகிறது. 

குறுக்கு மாசுபடுவைத தவிர்க்க சைமத்த மற்றும் சைமக்காத 
உணவிற்கு ெவவ்ேவறு, ெவட்ட உதவும் கட்ைடகள், கத்த ிகள், 
இடுக்கிகள், கரண்டிகள் மற்றும் இதர பாத்திரங்கைள பயன்படுத்துங்கள்.   

ஆடு, மாடு, ேகாழ ி மற்றும் பன்ற ி ஆகியவற்ற ின் இைறச்ச ிகைளப் 
பதப்படுத்துவதற்காகப் பயன்படுத்தப்படும் இைறச்ச ி அைரைவ 
இயந்த ிரங்கள ின் மீது விவரச்சீட்டு ஒட்டப்பட ேவண்டும், தனியாக 
ைவக்கப்பட ேவண்டும் மற்றும் ஒவ்ெவாரு முைற பயன்படுத்த ிய 
ப ிறகும் நன்றாகக் கழுவித் ெதாற்று நீக்கப்பட ேவண்டும்.

4.9

4.8

ச ிவப்பு – சைமக்காத மாம ிசம்ச ிவப்பு – சைமக்காத மாம ிசம்

மஞ்சள்- சைமத்த இைறச்ச ிமஞ்சள்- சைமத்த இைறச்ச ி

பச்ைச – பழம் மற்றும்பச்ைச – பழம் மற்றும் 
காய்கற ிகள்காய்கற ிகள்

நீலம்- கடல்உயிrனநீலம்- கடல்உயிrன 
உணவுப் ெபாருள்உணவுப் ெபாருள்
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உணவு அசுத்தமாகும் ஆபத்ைதக் குைறக்கும் ெபாருட்டு, உணவு 
ெபாருத்தமான விதத்த ிலும்  பலைகக் கட்ைடயின் ேமற்பரப்ப ிலும்   
தயாrக்கப்படேவண்டும். உணைவ அல்லது பானங்கைள தைரயில் 
கழிவைறக்கு அருக ில் அல்லது சாக்கைடக்கு அருக ில் 
தயாrக்காதீர்கள். சைமயல் அைறக்கு அல்லது கைடயின் ெவளிய ில் 
உணைவத் தயாrக்காதீர்கள்.

உணைவத் தயாrக்க, சுத்தமான குடிக்கத் தகுந்த நீைர மட்டுேம 
பயன்படுத்தேவண்டும்.

பானங்கைளத் தயாrக்குப்ேபாது உணவுக்குப் பயன்படுத்தத் தகுத ி 
ெபற்ற ஐஸ்கட்டிகைள மட்டுேம பயன்படுத்துங்கள்.

உrமம் ெபற்ற அல்லது அங்கீகாரம் ெபற்ற இடங்கள ில ிருந்து 
மட்டுேம உணவுப் ெபாருட்கைளப் ெபறுங்கள்.

உணவு தயாrக்கப் பயன்படும் ெபாருட்கள் புத ியைவயாகவும், 
முைறயான ெவப்பத்த ில் ைவக்கப்பட்டிருப்பைதயும், பயன்படுத்தும் 
ேதத ி காலாவத ி அைடயவில்ைல என்பைதயும் உறுதி ெசய்யுங்கள்.     

முதல ில் ைவக்கப்பட்டது முதல ில் எடுக்கப்படும் எனும் சுழல் 
முைறையப் பயன்படுத்துங்கள். உட்ெகாள்ளுவதற்கு உணவுப் 
ெபாருட்கள் பாதுகாப்பானைவ என்பைத உறுதி ெசய்ய இந்த வழி 
உதவுகிறது. முதலில் ைவக்கப்பட்டது முதலில் எடுக்கப்படும் என்னும் 
சுழல் முைறையப் பயன்படுத்துவதற்கு நீங்கள் பல நாட்களுக்கு முன் 
வாங்கிய ெபாருைள முதலில் எடுப்பதற்கு ஏற்றவாறு தட்டடுக்குகளில் 
அடுக்க ேவண்டும். 

5.1

5.5

5.6

5.2

5.3

5.4

உணவும் பானங்களும் உணவும் பானங்களும் 
தயாrத்தல்தயாrத்தல்5
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5.7

5.8

உணவுப் ெபாருட்கைள (எ.கா. காய்கற ிகள்) பயன்படுத்துவதற்கு 
முன்னர்,அவற்ற ில் அசுத்தங்கள் ஏேதனும் இருந்தால் அவற்ைற 
அகற்ற நன்றாகச் சுத்தம் ெசய்து கழுவுங்கள்.

உைறந்த உணைவ குளிர்பதனப் ெபட்டியில் அல்லது அதன் 
கடுங்குளிராக்கும் பகுத ிய ில்  0°C மற்றும் 4°C – யில் ைவத்து 
உருகைவக்கேவண்டும் – ெவளிய ில் உள்ள தட்பெவட்பத்த ில் அல்ல. 
உருகைவக்கப்படும் உணவுப்ெபாருளில ிருந்து  ஏேதனும் கச ிந்து கீழ் 
தட்டில் விழுந்து மற்ற உணவுப்ெபாருட்கைள அசுத்தப்படுத்தாமல் 
இருக்கும் ெபாருட்டு அைத ஆகக் கீேழ உள்ள அடுக்க ில்  தனியாக   
ைவயுங்கள்.  

மாற்று நடவடிக்ைகயாக:
a. உைறந்த உணைவ ைமக்ேராேவவ் அடுப்ப ில் 

உருகைவக்கலாம்  
b. உைறந்த உணைவ ப ிளாஸ்டிக் ைபயில் ைவத்து மூடி 

சுத்தமான கலனில் ைவத்து ஓடும் நீrன் கீழ் உருகைவக்க 
ேவண்டும். 

இந்தப் படத்த ில் என்ன 
தவறு இருக்க ிறது என்று 
உங்களால் கண்டுப ிடிக்க 
முடிக ிறதா? 

உருக ைவப்பதற்காக 
உைறந்த ேகாழ ி ேநரடியாக 
நீர்த்ெதாட்டிய ில் 
ைவக்கப்பட்டுள்ளது. 
ேகாழ ிைய ஒரு ப ிளாஸ்டிக் 
ைபய ில் ைவத்து 
மூடப்பட்டு ஒரு கலன ில் 
ைவத்து ஓடும் நீrல் உருக 
ைவக்கப்படேவண்டும்.
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5.9

5.10

5.11

பயன்படுத்துவதற்கு முன்னர் உணவு முழுைமயாக உருக 
ைவக்கப்பட்டிருக்க ேவண்டும். 

உருகைவத்த உணைவயும் அதைனச் சுற்ற ிைவக்கப்பட்ட தாைளயும் 
ைகயாளும்ேபாது அதில ிருந்து வரும் கச ிவுகள் கீேழ விழாமல் 
பார்த்துக்ெகாள்ளுங்கள். சைமத்த/உண்பதற்குத் தயார் ந ிைலயில் 
உள்ள உணவு அல்லது உணவு தயாrக்கும் கட்ைடகளின் ேமற்பரப்பு 
ஆகியவற்ற ின் மீது விழுந்து அவற்ைற மாசுபடுத்தக்கூடும்.

உருகைவக்கப்பட்ட உணைவ மீண்டும் உைறய ைவக்காதீர்கள். 
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6சைமத்தல் மற்றும் சைமத்தல் மற்றும் 
மீண்டும் சூேடற்றுதல் மீண்டும் சூேடற்றுதல் 

6.1

6.2

ைசமத்தல்ைசமத்தல் 

உணவில் தீங்கு விைளவிக்கும் க ிருமிகள் இருந்தால் அவற்ைறக் 
ெகால்லும்ெபாருட்டு ேதைவயான ேநரத்த ிற்கும் தட்பெவப்ப 
ந ிைலயிலும் உணைவ முற்றாகச் சைமயுங்கள். 

இைறச்ச ிைய, ேகாழ ி மற்றும் பறைவ இைறச்ச ி உட்பட்டவற்ைற 
நன்றாக முழுைமயாக சைமயுங்கள். ெபrய துண்டுகளாக 
ெவட்டப்பட்ட இைறச்ச ி, ேகாழ ி ேபான்ற பறைவ இைறச்ச ி 
மற்றும் இதர உணவுப் ெபாருட்கைளச் சைமக்கும்ேபாதும் மறு 
சூேடற்றும்ேபாதும்  அவற்ற ின் உட்பகுத ிய ின் ெவப்பந ிைலைய 
உணவு ெவப்பமான ி ெகாண்டு ேசாதைன ெசய்யுங்கள்.

இைறச்ச ிய ின் உட்பகுதிய ின் ெவப்பந ிைல குைறந்தது 75°C ைய  
அைடந்த ிருப்பைத உறுதி ெசய்யுங்கள்.

நீர்ம உணவுகளான சூப், குழம்பு, மற்றும் சுைவச்சாறு ேபான்றவற்ைற 
முற்றிலுமாக முழுைமயாகக் ெகாத ிக்கும் வைகயில் சைமயுங்கள்.
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6.4

6.3

6.6

6.5

இைழநயம் மற்றும் வண்ண மாற்றத்ைதச் ேசாதைன ெசய்வது 
மூலம் மீன் மற்றும் கடல் உயிrன உணவு முழுைமயாகச்  
சைமக்கப்படுவைத உறுத ி ெசய்யுங்கள்.

உணவுப் ெபாருைளச் சைமக்க அல்லது மறு சூேடற்றுவதற்கு 
முன்னர் மின் அடுப்புகைளயும் உணைவ வாட்டுவதற்கான ப ின்னல் 
கம்ப ிகைளயும் சூடாக்குங்கள். மின்அடுப்பும் ப ின்னல் கம்ப ிகளும்  
முன்னேர சூேடற்றப்படா விட்டால், உணவு சைமக்கப்படுவதற்கு  
நீண்ட ேநரம் ப ிடிக்கும் என்பைத மனதில் ெகாள்ளுங்கள்.    

மீண்டும் சூேடற்றுதல்மீண்டும் சூேடற்றுதல் 
உணவு நச்சுத்தன்ைம அைடயும் ஆபத்ைதக் குைறக்க உணைவ 
மீண்டும் முழுைமயாகச் சூேடற்றுவது முக்க ியமானதாகும். த ிடமான 
உணவுப் ெபாருட்கள் நீராவ ிைய ெவளிப்படுத்துவைதயும், நீர்ம 
உணவுப்ெபாருட்கள் குமிழிகைள ஏற்படுத்துவைதயும் ெகாதிப்பைதயும் 
ேசாதைன ெசய்து உணைவ முழுைமயாக மீண்டும் சூேடற்றுங்கள். 
உணவு 2 ந ிம ிடங்களுக்கு 75°C  ெவப்பத்த ில் சூேடற்றப்படுவைத 
உறுதி ெசய்யுங்கள். 

ஒரு முைற மட்டுேம உணைவ மீண்டும் சூேடற்ற ேவண்டும்.      

சூடாக ைவத்திருக்கும் இடத்த ில் ைவப்பதற்கு முன்பாக நீங்கள் 
உணைவ முழுைமயாக மீண்டும் சூேடற்ற ேவண்டும். சூேடறுவதற்கு 
எவ்வளவு ேநரமாக ிறேதா அவ்வளவு ேநரம் அது ெவப்ப  ஆபத்துப் 
ப ிrவில் இருக்கும்.  ெவப்ப ஆபத்துப் ப ிrவு குறித்த தகவலுக்கு 
அத்தியாயம் 8-ப் பாருங்கள். 
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ெபரும்பாலான நுண்கிருமிகளும் ஒட்டுயிர்களும் 
ெவப்பத்தால் அழிக்கப்படுகின்றன. அதனால்தான் உணைவ 
முழுைமயாகச் சைமத்தலும் மீண்டும் சூேடற்றலும் 
உணவுவழி உடல்நலக்குைறகைளத் தடுக்கிறது. இருந்தாலும்,     
சைமப்பது மற்றும் சூேடற்றுவது, ேநாய்த்ெதாற்றும் 
நுண்ணுயிர் வைகயான Bacillus cereus-சால் உருவாக்கப்படும் 
நச்சுப்ெபாருள்கள் ஏற்படுத்தும் உணவுவழி உடல்நலக்ேகடுகள் 
வருவைதத் தடுக்காது. Bacillus cereus எனும் நுண்ண்ுயிர்க்கிருமி 
அrசியில் அடிக்கடி காணப்படுகிறது. 

சைமக்கப்படாத அrச ி Bacillus cereus  நுண்ணுயிர்க் க ிருமி 
விைதகைளக் ெகாண்டிருக்கும். சைமத்த அrச ி அைறயில் 
ந ிலவும் ெவப்பச்சூழலில் ைவக்கப்பட்டால், க ிருமி விைதகள் 
பல்கிப்ெபருகுவதுடன் வாந்திையயும் வயிற்றுப்ேபாக்ைகயும் 
ஏற்படுத்தும் நச்சுப் ெபாருைள உருவாக்கும். ேசாற்ைற 
மீண்டும் சூடுகாட்டுவதால் அதில் உள்ள நச்சுப் ெபாருள்கள் 
அழிக்கப்பட்டிருக்கா மாட்டா.
 
புத்தம்  புத ிதாக சைமக்கப்பட்ட ேசாற்ைற பrமாறுவதன் 
வழ ி Bacillus cereus நுண்க ிரும ி  மூலம் வரும் உணவு 
நச்சுத்தன்ைமையத் தடுக்க முடியும்.  

 

இது சாத்த ியமில்ைல என்றால், ேசாற்ைற விைரவாக ஆற 
ைவக்க ேவண்டும். பின்னர் அதைன 5°C குக்கீழ் குளிர்ச்ச ியாக 
ைவத்து அதைன ெவப்ப ஆபத்து இைடெவளிக்கு  ெவளியில்  
ைவத்திருக்கேவண்டும். இல்ைல என்றால், அதைன  ெவப்ப 
ஆபத்து இைடெவளியில் 60°C கு ேமலாக ைவத்திருங்கள்.    

ேசாற்ைற, அைதச் சைமத்தத ில ிருந்து 1 நாளுக்குள் 
உட்ெகாள்ளுவது நல்லது.

விைரவுத் தகவல் 2விைரவுத் தகவல் 2
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உணவுப் ெபாருளும் ஆபத்தும் உணவுப் ெபாருளும் ஆபத்தும் நீங்கள் ெசய்ய நீங்கள் ெசய்ய ேவண்டியைவேவண்டியைவ

அrச ிஅrச ி    
தீங்கு விைளவிக்கும் 
க ிரும ிகள் Bacillus cereus  
இத ில் இருக்கக்கூடும். அத ில் 
உள்ள நச்சுப்ெபாருைள 
ெவப்பத்தால் 
அழிக்கமுடியாது..

உட்ெகாள்ளாத 
ேசாறு விைரவாக 
ஆற ைவக்கப்பட்டு 
குள ிப்ர்பதனப் ெபட்டிய ில் 
ைவத்த ிருக்கப்பட ேவண்டும் 
அல்லது எப்ேபாதும் 
60°C-ல் ெவதுெவதுப்பாக 
ைவத்த ிருக்கப்பட ேவண்டும்.   

ச ில குறிப்ப ிட்ட உணவு குறித்து நீங்கள் ச ிறப்புக் கவனம் 
ெசலுத்தேவண்டும. இைவ கீேழ பட்டியலிடப்பட்டுள்ளது:

6.7

மீதப்படுவைத ைவத்த ிருக்கும் 
ேதைவையத் தவ ிர்க்க 
ச ிற ிய அளவில் ேசாற்ைறச் 
சைமயுங்கள்.

ச ிப்ப ி நண்டு ச ிப்ப ி நண்டு 
ஓடுஉள்ள ச ிப்ப ி 
மற்றும் நண்டின்  ஓடு 
ேதசதமைடந்த ிருந்தால் 
அல்லது நீங்கள் அவற்ைறச் 
சைமப்பதற்கு முன்னர், 
அவற்ற ின் ஓடுகள் 
த ிறக்கப்பட்டிருந்தால், 
உண்பதற்கு அைவ 
பாதுகாப்பானதாைவயாக 
இருக்காது.

சைமயலுக்குத் 
தயாராகும்ேபாது அல்லது 
சைமக்கும்ேபாது 
ேசதமைடந்த அல்லது 
த ிறக்கப்பட்ட 
ஓடுகளுடன் உள்ள 
ச ிப்ப ி அல்லது நண்ைடப் 
பயன்படுத்தாதீர்கள்.  

சைமத்த ப ிறகும் ஓடுகள் 
மூடியிருக்கும் ச ிப்ப ிகள் 
அல்லது நண்டுகைள 
எற ிந்துவ ிடுங்கள்.
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ேகாழ ி, வாத்து ேபான்ற பறைவ இைறச்ச ிேகாழ ி, வாத்து ேபான்ற பறைவ இைறச்ச ி
சைமக்கப்படாத ேகாழ ி, 
வாத்து இைறச்ச ிய ில் 
Salmonella மற்றும் Campylobacter 
நுண்ணுயிர்க் க ிரும ிகள் 
இயல்பாகேவ இருக்கும். 

ேகாழிையக் ைகயாண்ட 
பிறகு மற்ற உணவுப் 
ெபாருட்கைளத் ெதாடுவதற்கு 
முன்னர் ைககைளச்  
சவுக்காரம் ெகாண்டு  
கழுவுங்கள். ேகாழிைய 
முற்றாகச் சைமயுங்கள்.

முட்ைடகள்முட்ைடகள்
முட்ைடகளும் 
முட்ைட ஓடுகளும் 
தீங்கு விைளவிக்கும் 
Salmonella எனும் 
நுண்ணுயிர்க ிரும ிையக் 
ெகாண்டிருக்கும்.

இந்தத் ேதத ிக்குள் 
பயன்படுத்துக, 
இத்ேதத ிக்கு முன்னர் 
பயன்படுத்துவது ச ிறந்தது 
என்ற ேதத ிக்குப் ப ிறகு 
உள்ள  முட்ைடகைளப் 
பயன்படுத்தாதீர்கள். 

முட்ைடகைளயும் 
அவற்ற ின் ஓடுகைளயும் 
ைகயாண்டப ிறகு ைககைள 
எப்ேபாதும் கழுவுங்கள்.

உணவுப் ெபாருளும் ஆபத்தும் உணவுப் ெபாருளும் ஆபத்தும் நீங்கள் ெசய்ய ேவண்டியைவநீங்கள் ெசய்ய ேவண்டியைவ
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7 உணைவக் பார்ைவக்கு உணைவக் பார்ைவக்கு 
ைவத்தலும் பrமாறுதலும் ைவத்தலும் பrமாறுதலும் 

மாசுபடுவைதத் தடுப்பதற்காக உணைவ முைறயாக மூடி 
ைவயுங்கள். வ ிற்பைனக்கு உள்ள உணைவ பார்ைவப் ெபட்டிக்குள் 
சீரான முைறய ில் ைவத்த ிருங்கள். 

7.1

7.2 உணவுக் ெபாருட்கைளப் பார்ைவக்கு ைவக்கும் ெபட்டிையயும், தும்மல் 
ெதற ிக்காமல் பாதுகாக்கும் ெபட்டிையயும் அன்றாடம் வியாபாரம் 
முடிவைடந்ததும் க ிருமிக்ெகால்லி முைறையப் பயன்படுத்த ியும், 
சுத்தம் ெசய்தும் பராமrயுங்கள்.  

சைமத்த மற்றும் ெவட்டப்பட்ட பழங்கள்  உட்பட உண்ணத்  
தயாராகவுள்ள உணைவ ெவறும் ைககைளப் பயன்படுத்த ிக் 
ைகயாளாதீர்கள். 

7.3
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7.4

7.5

7.6

7.7

7.8

சைமத்த மற்றும் ெவட்டப்பட்ட பழங்கள்  உட்பட உண்ணத் 
தயாராகவுள்ள உணைவக் ைகயாளும்ேபாது எப்ேபாதுேம இடுக்க ிகள், 
அகப்ைபகள் கரண்டிகள் மற்றும் ைகயுைறகைளப் பயன்படுத்துங்கள்.

ெவறும் ைககளால் ஐஸ் கட்டிகைளக் ைகயாளாதீர்கள். அவற்ைற 
ெவறும் ைககளால் கண்ணாடிக் குவைளகளுக்குள் ைவக்காதீர்கள். 
எப்ேபாதுேம ஒரு அகப்ைப அல்லது இடுக்க ிையப் பயன்படுத்துங்கள்.

பானங்கைளப் பrமாறும்ேபாது கண்ணாடிக் குவைளகளின் 
உட்பகுதிைய அல்லது அவற்ற ின் விள ிம்புகைளத் ெதாடாதீர்கள். 
சாத்த ியமான வைர உணவுத் தட்ைடப் பயன்படுத்துங்கள். 

சைமத்த மற்றும் உண்ணத் தயாராகவுள்ள உணைவக் 
ைகயாளும்ேபாது ைகயுைறகைள பயன்படுத்துங்கள்.  உணைவக் 
ைகயாளுவதற்குப் பயன்படுத்தும் ைகயுைறகைள ேவறு 
காரணங்களுக்காகப் பயன்படுத்தாதீர்கள். 

ைகயுைறகைள அடிக்கடி மாற்றுங்கள், குறிப்பாக ெவவ்ேவறு 
பணிகளுக்குப் ப ின்னர் அல்லது அைவ மாசுபட்டால் அல்லது 
க ிழ ிந்துவிட்டால்.

பணத்ைதக் ைகயாளும்ேபாது ைகயுைறகைளக் கழற்ற ி விடுங்கள்.
பணத்தில் அழுக்கு மற்றும் க ிருமிகள் காணப்படலாம். இது 
ைகயுைறகைளயும், ைகயாண்ட எைவேயனும் உணவுகைளயும் 
மாசுபடுத்தும்.   

7.9
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உணைவத் தயாrக்கும்ேபாது, உணைவ மாசுபடுத்தக்கூடிய காசு/
ேநாட்டுப்பணம் அல்லது மற்ற ெபாருட்கைளத் தவிர்க்கவும். 

ப ின்வரும் வைகயில் உள்ள சைமத்த அல்லது  உண்ணத் தயாராக 
உள்ள உணைவ, மற்றவற்றுடன் கலக்காதீர்கள், விற்காதீர்கள், 
மறுவிற்பைன ெசய்யாதீர்கள்: 
a.  தைரய ில் விழுந்தைவ
b. தூச ி, நுண்க ிரும ிகள் மற்றும் தீங்குய ிrகள்  

ஆக ியவற்ற ில ிருந்து பாதுகாப்புப் ெபறாமல் 
ைவக்கப்பட்டிருந்தைவ

c. முைறயற்ற ெவப்பத்த ில் ைவக்கப்பட்டிருந்தைவ  

பலரும் ஒன்றாகச் ேசர்ந்து பக ிrந்து சாப்ப ிடும் உணைவ 
வாடிக்ைகயாளர்களுக்குக் ெகாடுக்கும்ேபாது பrமாறும் 
கரண்டிகைளயும் ெகாடுப்பது நல்ல பழக்கமாகும். 

7.10

7.11

7.12



2727

8உணைவப் பாதுகாப்பாக உணைவப் பாதுகாப்பாக 
ைவத்த ிருத்தலும் ெபாட்டலம் ைவத்த ிருத்தலும் ெபாட்டலம் 

விற்றலும்விற்றலும்

உணைவப் பாதுகாப்பாக ைவத்த ிருத்தல்உணைவப் பாதுகாப்பாக ைவத்த ிருத்தல்

8.1 சைமத்த அல்லது உண்ணத் தயாராக உள்ள உணவு, சைமக்காத 
உணவு ஆக ியவற்ைறச் சrயான தட்ப ெவட்பச் சூழலில் பாதுகாத்து 
ைவப்பது முக்க ியம். நுண்க ிருமிகள் பல்க ிப்ெபருகுவைதயும் உணவு 
ெகட்டுப்ேபாகும் ஆபத்ைதக் குைறக்கவும் அது உதவும்.

உணைவ நஞ்சாக்குகின்ற 
நுண்கிருமிகள் 5OC முதல் 60OC 
ெவப்பநிைலயில் ெபருகுகின்றன. 
இது ெவப்ப ஆபத்து இைடெவளி 
என அைழக்கப்படுகிறது. இந்த 
ெவப்ப ஆபத்து இைடெவளிக்கு 
ெவளியில் உணைவ 
ைவத்திருப்பதன் மூலம் உணவு 
நச்சுத்தன்ைமயாகும் ஆபத்ைதக் 
குைறப்பதில் நீங்கள் உதவ முடியும்.

ெவப்ப ஆபத்து இைடெவளிக்குள் 
அைறயில் ந ிலவும் ெவப்பத்திற்கு
ஏற்ப எந்த உணைவயும் 2 மணி ேநரத்திற்கு ேமலாக 
ைவத்திருக்கக் கூடாது. 2 மணி ேநரத்திற்குப் பிறகு 
உணைவ குளிர்பதனப்ெபட்டியில் ைவக்கவும். ெவப்ப 
ஆபத்து இைடெவளிக்குள் 4 மணி ேநரத்திற்கு ேமலாக 
ைவக்கபட்டிருந்த உணைவ எறிந்துவிடேவண்டும்.

விைரவுத் தகவல் 3விைரவுத் தகவல் 3

ெவப்ப ெவப்ப 
ஆபத்துப் ஆபத்துப் 
பகுத ிபகுத ி
5°C - 60°C 
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சrயான ெவப்ப ந ிைலயில் குளிர்பதனப்ெபட்டியும் ப ிrசரும் 
(உைறந ிைலயில் ைவத்திருக்கும் கருவி) இயங்குக ின்றனவா 
என்பைத ெவப்பமானிையப் பயன்படுத்த ி ேசாதைன ெசய்வதுடன் 
அடிக்கடி ெவப்ப ந ிைலையயும் கண்காணிக்கேவண்டும்.

முன்னேர தயாrக்கப்பட்டு ெபாட்டலமாக்கப்பட்ட உணைவப் 
ெபாருத்தவைர, ெபாட்டலத்தில் கூறப்பட்டுள்ளதிற்க ிணங்க அதைனப் 
பாதுகாத்து ைவயுங்கள். புது உணவுப்ெபாருட்கைளச் சrயான ெவப்ப 
ந ிைலய ில் ேசம ித்து ைவப்பதற்கான தகவல் படத்ைதக் கீேழ 
பார்க்கவும்.

குள ிர்பதனப்ெபட்டிய ிலும் உைறகருவிய ிலும் ேசம ித்து 
ைவப்பதற்கான ெவப்ப தகவல் படம்:

8.3

உணவு வைகஉணவு வைக ெவப்பம்ெவப்பம்
உைற ந ிைல இைறச்ச ி -12°C யும் அதற்குக் கீழும்

நீண்ட நாட்கள் 
ைவத்திருப்பதற்கு, 18°C 
மற்றும் அதற்கு கீழ் 
ந ிைலயில் ைவக்கவும்

உைறந ிைலயில் உள்ள 
புத்தம்புத ிய இைறச்ச ி/மீன்

0°C க்கும் 4°C க்கும் 
இைடப்பட்டது

உைறந ிைலயில ிருந்து 
உருக்கப்பட்ட இைறச்ச ி

0°C க்கும் 4°C க்கும் 
இைடப்பட்டது

ஐஸ்கிrம் -2°C யும் அதற்குக் கீழும்

பால் ெபாருட்கள் 7°C யும் அதற்குக் கீழும்

8.2
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8.4 ெபrய அளவில் உள்ள இைறச்ச ிைய ச ிற ிய துண்டுகளாக ெவட்டி 
உைறய ைவயுங்கள். பயன்படுத்துவதற்குத் ேதைவயான பகுத ிைய 
மட்டும் உைறகருவிய ில ிருந்து எடுங்கள்.

குளிர்பதனப்ெபட்டி அல்லது உைறயைவக்கும் கருவியில் சைமக்காத 
இைறச்ச ி மற்றும் கடல் உயிrன உணவு ஆகியவற்ைற ெவவ்ேவறு 
தனித்தனி அடுக்க ில் அல்லது கலன்களில் ைவக்கேவண்டும். 

விற்கப்படும் உைறந ிைலயில் உள்ள உணவு, உருகைவக்கப்பட்ேடா 
மறுபடியும் உைறயைவக்கப்பட்ேடா இருக்காமல் இருப்பைத உறுதி 
ெசய்யுங்கள். 

அதிகமான  உணவுப் ெபாருட்கைள, குறிப்பாக இன்னும் ெவதுெவதுப்பாக 
உள்ளவற்ைற குள ிர்பதனப்ெபட்டிய ில் அல்லது உைறயச்ெசய்யும் 
கருவியில் ைவக்காதீாக்ள். அது உங்களின் குளிர்பதனப்ெபட்டியின் 
ெவப்ப ந ிைலைய உயர்த்துவதுடன் ெவப்ப ஆபத்து இைடெவளிக்கு 
ெவப்பத்ைதக் ெகாண்டுவந்துவிடும்.

8.5

8.6

8.7
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இந்தப் படத்த ில் என்ன 
தவறு உள்ளது என்று 
கண்டுப ிடிக்க முடிக ிறதா? 

குள ிர்பதனப்ெபட்டிய ில் 
ெபாருட்கள் ஒன்றன் ேமல் 
ஒன்றாக அத ிகம் அடுக்க ி 
ைவக்கப்பட்டுள்ளது. அது  
ேபாத ியளவ ில் உணவு 
உைறவைதத் தடுக்க ிறது. 
ேபாத ிய அளவில் உணவு 
உைறயும்ெபாருட்டு அதிக 
ெபாருட்கைள ஒன்றன் 
ேமல் ஒன்றாக அடுக்கி 
ைவக்காதீர்.  

குளிர்பதனப் ெபட்டி அல்லது உணைவ  உைறயச்ெசய்யும் கருவியின் 
கதைவ நீண்ட ேநரம் த ிறந்து ைவப்பைதத் தவிருங்கள். குளிர்பதனப் 
ெபட்டியின் உள்ேள ெவப்பந ிைலைய அது உயர்த்த ிக் க ிருமிகள் 
ெபருகவும் ெசய்யும்.     

8.9

8.8

சைமத்த மற்றும் உண்பதற்குத்சைமத்த மற்றும் உண்பதற்குத்
தயாராக உள்ள உணவுதயாராக உள்ள உணவு

-5°C கும் -60°C கும் இைடப்பட்ட ந ிைலயில் ெவப்ப ஆபத்து 
இைடெவளிய ில் நுண்கிருமிகள் விைரவாகப் பல்க ிப் ெபருகும். 
உணவு மாசுபடும் ஆபத்ைதக் குைறப்பதற்காக, சூடான மற்றும் 
குளிர்ந்த ந ிைலயில் உள்ள, உண்பதற்குத் தயாராக உள்ள உணவு  
சrயான ெவப்ப ந ிைலயில் ைவத்திருக்கப்படேவண்டும்.       

ெவப்ப ஆபத்து இைட ெவளிக்கு  ெவளிய ில் 60°C கு ேமல் சூடான 
உணவு ஒரு முைறயான தகதகப்பு ந ிைலயில்  ைவத்திருக்கும்  
கருவிய ில் ைவக்கப்படேவண்டும். உண்பதற்குத் தயாராக உள்ள 
குளிர்ந்த உணவு 5°C கு கீழ் உைற கருவிய ில் அல்லது குளிர்பதனப் 
ெபட்டியில் ைவக்கப்படேவண்டும்.

8.10
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சைமக்காத ேகாழ ி 
ஸ்ட்ராெபாr் பழங்கள் ேமேல 
ைவக்கப்படக்கூடாது. பச்ைச 
இைறச்ச ிய ின் கச ிவ ினால் 
ஸ்ட்ராெபர்r பழங்கள் 
மாசுபடும் ஆபத்து இருக்கும். 
இது குற ிப்பாக ஆபத்தும ிக்கது 
ஏன் என ில் ஸ்ட்ராெபர்rகள் 
உண்பதற்குத் தயாரான உணவாகப் 
பrமாறப்படும். எப்ேபாதும் 
சைமக்காத உணவுப்ெபாருட்கைள 
இறுக்கமான கலன்கள ில் ைவத்து 
குள ிர்பதனப் ெபட்டிய ின் கீழ் 
அடுக்க ில், சைமத்த மற்றும் 
உண்பதற்குத்தயாராக இருக்கும் 
உணவுத் தட்டுக்குக் கீழ் 
ைவக்கவும்.    

8.11

8.12

கூடுதலாக உள்ள உணைவ (அதாவது உடனடியாக நீங்கள் 
பrமாறாதது) விைரவாக குள ிர்பதனப்ெபட்டிய ில்  5°C க்கு கீழ் 
ேசம ித்து ைவயுங்கள். ெவப்ப ஆபத்து இைடெவள ிய ில்  உணவு 
அைறயில் ந ிலவும்  ெவப்ப ந ிைலயில் ைவக்கப்பட்டிருந்தால், தீங்கு 
விைளவ ிக்கும் க ிரும ிகள் ஆபத்து தரும் ந ிைலக்கு வளரக்கூடும். 

குளிர்பதனப்ெபட்டியில் ைவக்கும் முன்னர் உணைவ முைறயாக மூடி 
ைவயுங்கள். வாங்க ிய நாள் அல்லது தயாrத்த நாள் ஆகியவற்ைற 
உட்படுத்தி உணவிற்கு அைடயாளச் சீட்ைட ஒட்டுங்கள். உணவு மற்ற 
உணவால்  மாசுபடுவைதத் தடுக்கும் ெபாருட்டு எப்ேபாதுேம சைமத்த 
மற்றும் உண்பதற்குத் தயாராக இருக்கும் உணைவ, சைமக்காத 
உணவுக்கு ேமேல உள்ள குளிாப்தனப் ெபட்டி அடுக்க ில்  ைவயுங்கள்.

விற்று முடிக்காத, மீதமுள்ள சைமத்த உணவு அல்லது சைமத்த ப ிறகு 
4 மணி ேநரத்த ிற்கு ேமலாக ைவக்கப்பட்டிருந்த உணவு ஆகியவற்ைற 
ேசமித்து ைவத்திருக்காதீர்கள். காரணம், 4 மணி ேநரத்த ிற்குப் ப ிறகு 
நுண்கிருமிகள் ஆபத்தான அளவுக்கு அதில் பல்க ிப் ெபருகலாம்.    

8.13
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உணைவ அனுப்புதலும் 
விந ிேயாக ித்தலும்

8.14

8.15

8.16

8.17

8.18

8.19

உணவுப் ெபாட்டலங்கள்உணவுப் ெபாட்டலங்கள் 
(ச ிப்பங்கட்டுதல்) (ச ிப்பங்கட்டுதல்) 

தூய்ைமயான, ச ிப்பங்கட்டும் ெபாருட்கைளக் ெகாண்டும், இறுக்கமான 
மூடிகள் உள்ள கலன்கைளக் ெகாண்டும் உணவு பாதுகாப்பாக 
ைவக்கப்படேவண்டும்.

சூடான உணைவ ைவத்து எடுத்துெசல்வதற்குச் சrயான 
கலன்கைளப் பயன்படுத்துங்கள். அக்கலன்கள் ெவப்பமான உணவின் 
சூட்ைடத்தாங்கக்கூடியதாக இருக்குமாறு உறுதி ெசய்து ெகாள்ளுங்கள்.

ஸ்ைடேராேபாம் கலன்கள், அதிகமான சூட்டில் ெநளியக்கூடும் அல்லது 
உருகக் கூடும். மிகவும் சூடான உணைவ ேநரடியாக ஸ்ைடேராேபாம் 
கலன்களில் ைவக்காதீர்கள்.

தாள்ைதப்புக்கருவி (ஸ்ேடப்பள்) கவ்வி (க ிள ிப்) ஊச ி (ப ின்) அல்லது 
மற்ற உேலாகப் ெபாருட்கைளக்ெகாண்டு உணவுத் தாட்கைளயும், 
ெகாள்கலத்ைதயும் இறுக்கமாகக் கட்டாதீர்கள் அல்லது அைடக்காதீர்கள்.

சைமக்காத இைறச்ச ிய ின் விற்பைனையப் ெபாருத்தமட்டும், அது 
எத்தைகய இைறச்ச ி எ.கா. உருக ைவக்கப்பட்ட புத்தம்புத ிய இைறச்ச ி, 
உைறயைவக்கப்பட்ட இைறச்ச ி, ெகட்டியுருகு ந ிைலயில் உள்ளது என 
முைறயாக எழுதப்பட்ட ஒட்டுச்சீட்டு பார்ைவக்கு  ைவக்கப்பட்டிருக்க 
ேவண்டும். 

முன்னேர ச ிப்பங்கட்டப்பட்ட சாலட் மற்றும் ெவட்டப்பட்ட பழங்களுக்கு, 
அைவ ச ிப்பங்கட்டப்பட்ட ேதத ி மற்றும் அவற்ற ின் காலாவத ி ேதத ி 
என்ன என்ற விவர ஒட்டுச்சீட்டு ைவக்க ேவண்டும்.
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9உணைவ அனுப்புதலும் உணைவ அனுப்புதலும் 
விந ிேயாக ித்தலும்விந ிேயாக ித்தலும்

9.1

9.2

9.3

9.4

9.5

9.6

9.7

சைமத்த உணைவ ைவக்கவும் அனுப்பவும் இறுக்கமான மூடிகள் 
உள்ள கலன்கைளப் பயன்படுத்துங்கள். உணவு மூடாமல் த ிறந்து 
ைவக்கப்பட்டிருப்பைத அனுமதிக்காதீர்கள்.

சைமத்த ப ின்னர் சூடான உணவின் ெவப்ப ந ிைலைய 60°C கு ேமலாக 
ைவத்திருந்து அவற்ைற ெவப்பக்காப்புெபற்ற  சூடானெபட்டிகளில் 
ைவத்து ேவறு இடத்த ிற்கு எடுத்துச்ெசல்லலாம். அதன் மூலம் ெவப்ப 
ந ிைல 60°C கு ேமலாக முற்றாகத்  தக்கைவத்துக்ெகாள்ளப்படும். 

குளிரான உணவுவைக, 5°Cகுக் கீழ் இருப்பதற்காக, குளிர்ப்பதன 
வசத ியுள்ள ட்ரக்குகளில், குளிர்கலம், அல்லது காப்புப்ெபற்ற ஐஸ் 
ெபட்டிகள் ஆகியவற்ற ில் எடுத்துச்ெசல்லப்படேவண்டும்.  

சைமக்காத மற்றும் சைமத்த / உண்பதற்குத் தயாராக உள்ள 
உணவுகளுக்கு இைடேய மாசு எதுவும் இல்ைல என்பைத 
உறுதிெசய்யுங்கள்.

உணவு விந ிேயாகம் ெசய்யப்படும் வழிையத் த ிட்டமிடுங்கள். 
சைமக்கப்பட்ட உணவு  உண்பதற்கு  பல மணி ேநரத்த ிற்கு முன்னர் 
விந ிேயாகம் ெசய்யப்பட்டால்  உணவு ெகடக்கூடும். விந ிேயாகத்திற்கு, 
அதிக மணி ேநரத்த ிற்கு முன்னேர உணைவத் தயாrத்து விடாதீர்கள்.  

உணைவ விந ிேயாகம் ெசய்ய  முைறயான விந ிேயாக வாகனம் 
பயன் படுத்தப்பட ேவண்டும். இத்தைகய  வாகனங்கைள எள ித ில் 
சுத்தம் ெசய்ய உள்புற  ேபனல்கள் - பலைககள் உள்ளன.   

வாகனத்த ில் துருப்ப ிடிக்காத வைகய ில் உணவுத் தட்டுகைள 
தட்டடுக்குகளில் ைவக்க வசதி வழங்குங்கள். வாகனத்துக்குள் உள்ள 
தைரயில் உணவுத் தட்டுகைளயும் கலங்கைளயும் ைவக்காதீர்கள்.
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உணைவ விந ிேயாகம் ெசய்யப் பயன்படுத்தப்படும் வாகனங்கள் 
சுத்தமாகவும் எப்ேபாதுேம  ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் இனங்கள் 
இல்லாதவாறும் பார்த்துக்ெகாள்ளப்பட ேவண்டும். உணைவ 
விந ிேயாகம் ெசய்வதற்கு மட்டுேம இவற்ைறப் பயன்படுத்தேவண்டும்.   

கைறபட்ட சட்டிசாமான்கைள எடுத்துச் ெசல்லப் பயன்படுத்தப்பட்ட 
ப ிறகு வாகனங்கள் சுத்தம் ெசய்யப்படுவதுடன் ேநாய்கைளப் பரப்பும் 
உயிர் இனங்கைள  அழிக்கும் மருத்துெகாண்டும் சுத்தம் ெசய்யப்படவும் 
ேவண்டும்.

உணைவ விநிேயாகம் ெசய்யும் வாகனங்கைள நன்றாக ெசயல்படும் 
வைகயில் அதைனப் பழுதுபார்த்து நன்கு பராமrக்கேவண்டும். 
அதன் மூலம் வாகனம் சாைலகளில் பழுதுபட்டு ந ின்றுவிடாமல் 
பார்த்துக்ெகாள்ள முடியும் என்பதுடன், நீண்டேநரத் தாமதம், 
குள ிர்பனத முைறயும் சrயாகச் ெசயல்படாமல் ேபாகக்கூடும் 
என்பதால் உணவின் பாதுகாப்புத்தரமும் விட்டுக்ெகாடுக்கப்படும்.

தாங்கேள பrமாறிக்ெகாள்ளும் தாங்கேள பrமாறிக்ெகாள்ளும் 
உணவும்  ச ிப்பங்கட்டப்பட்ட உணவும்உணவும்  ச ிப்பங்கட்டப்பட்ட உணவும்

தாங்கேள பrமாற ிக்ெகாள்ளும் உணவு மற்றும் ச ிப்பங்கட்டிய 
உணைவப் ெபாருத்தவைர, உணவு எப்ேபாது தயாrக்கப்பட்டது அது 
எப்ேபாைதய ேதத ிக்குள் உண்ணப்படேவண்டும் என்ற தகவைலச் 
முத்திைரயிட ேவண்டும். சைமத்தத ில ிருந்து உணவு நான்கு மணி 
ேநரத்த ிற்குள் உண்ணப்படேவண்டும்.

உணைவச் சூடாக ைவத்துக்ெகாள்ள ேபாத ிய அளவில் தகரங்களில் 
உள்ள எrெபாருைள வழங்கேவண்டும். அப்படிச் சூேடற்றப்படும் 
உணவின் மூடிைய பrமாறும் வைர அப்படிேய ைவத்திருங்கள்.

9.11

9.12

9.10

9.8

9.9
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9.13

9.14

9.15

தாங்கேள பrமாற ிக்ெகாள்ளும்சாப்பாடு 2 மணி ேநரத்த ிற்கு ேமல் 
ெசன்றால், இரண்டாம் முைற புத்தம் புத ிய உணைவத் தயாrத்து 
ப ின்னர் அதைன விந ிேயாகம் ெசய்யேவண்டும்.

மீதமுள்ள உணைவ எடுத்துச் ெசல்வைதயும் பாதுகாப்பான 
ேநரத்திற்குப் ப ிறகு உணைவ உட்ெகாள்ளுவைதயும்  ஊக்குவிக்காமல் 
இருக்கும் ெபாருட்டு உணைவ எடுத்துச் ெசல்லும் கலன்கைள 
வாடிக்ைகயாளர்களுக்குக் ெகாடுக்காதீர்கள்.

உணைவக் ைகயாளுபவர்கள் நல்ல உயர்ந்த உணவுத் தரத்ைதயும் 
தன ிப்பட்ட சுகாதாரத்ைதயும் கைடப்ப ிடிப்பைத உறுத ி ெசய்யுங்கள். 
உைணைவ அவர்கள் பrமாற ினால்,  நீண்ட நகங்கைள அவர்கள் 
ைவத்த ிருக்கக்கூடாது, நைககைள அணிந்த ிருக்கக்ககூடாது, 
ைககைள சவுக்காரம்  ெகாண்டு கழுவேவண்டும், ைகயுைறகைள 
அணியேவண்டும், இடுக்க ிகைளயும் மற்ற கருவிகைளயும் 
பயன்படுத்தேவண்டும்.
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10 தூய்ைமயும் இடங்கைளப் தூய்ைமயும் இடங்கைளப் 
பராமrத்தலும்பராமrத்தலும்

தைரையச் சுத்தமாகவும் உலர்ந்த ந ிைலயிலும் ைவத்திருங்கள். 
உணவு தயாrக்கும் ேமைசயில ிருந்தும் சைமயல் இடத்த ில ிருந்தும் 
கழிவுப் ெபாருட்கைளத் தைரயில் ெபருக்க ி ைவக்காதீர்கள்.  தைரைய 
அன்றாடம்  கூட்டிப்ெபருக்க ிக் கழுவுவதுடன் ஈரமான தைரைய 
ஈரத்துைடப்பத்தால் சுத்தம்ெசய்து உலரச்ெசய்யுங்கள். 

குளிர்பதனப் ெபட்டிைய ெதாடர்ந்து கழுவிச் சுத்தம் ெசய்யுங்கள்.

உணவு தயாrக்கும், சைமக்கும், பrமாறும், பாதுகாப்பாக ைவக்கும் 
இடங்கள் ஆகியைவ அைனத்தும் அடிக்கடி சுத்தப்படுத்தப் 
படுத்தப்படுவைதயும்  ெதாற்றுக்க ிருமிகள் அகற்றப்படுவைதயும் 
உறுதி ெசய்யுங்கள்.

10.1

10.2

10.3
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புைகேபாக்க ி மூடி (கூக்காஹ்ூட்) அனல் குழல் முைற மற்றும் காற்ைறத் 
தூய்ைமப் படுத்தும் முைற ஆகியைவ அடிக்கடி சுத்தப்படுத்தப்பட்டு 
பராமrக்கப்படேவண்டும். அைவ நன்றாகச் ெசயல்படுவைதயும் 
அதிகச் சத்தம் ெசய்யாமலும் இருப்பைதயும் உறுதி ெசய்ய ேவண்டும். 
வடிகட்டிகைள (ப ில்ட்டர்கள்) அடிக்கடி மாற்றுங்கள். 

நீர் அrத்ேதாடும் வழி, சாக்கைடகள் ஆகியைவ எல்லா ேநரத்த ிலும் 
அைடத்துக்ெகாண்டிராமல் பார்த்துக்ெகாள்ளேவண்டும். ேநாய்கைளப் 
பரப்பும் உயிர் இனங்கள் ெமாய்ப்பைதத் தடுக்கும் ெபாருட்டு நீர்் 
அrத்ேதாடும் அைடப்புகள ிலும் சாக்கைடகளிலும் உள்ள உணவுப் 
ெபாருட்கைள அகற்றுங்கள்.   

உணவு தயாrப்பதற்குப் பயன்படுத்தப்படும் ெபாருட்கைளத் 
தைரய ில ிருந்து 15 ெசன்டி மீட்டருக்கு ேமேல தட்டடுக்குகள ில் 
ைவயுங்கள். அதன் மூலம் தைரைய எள ித ில் சுத்தம் ெசய்யலாம்.

10.4

10.5

10.6
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 எலி மற்றும் கரப்பான்பூச்ச ிகள் உங்கள் இடத்தில் அதிகமாக 
இருப்பைத நீங்கள் ஏன் தடுக்கேவண்டும்? 

ேநாய்ப் பரவல் 
• எல ிகள், கரப்பான்பூச்ச ிகள், ஈக்கள் ேபான்றைவ 

பல நுண்க ிரும ிகைளயும் ேகடு இைழக்கும் 
நுண்ணுயிர்கைளயும் தாங்க ி இருக்கும். 

• எல ிகள், கரப்பான்பூச்ச ிகள், ஈக்கள் ேபான்றவற்றால் 
மாசுபடுத்தப்பட்ட உணைவ மற்றும் நீைர 
உட்ெகாள்ளுதல், உணவு நச்சுத்தன்ைமையயும் மற்ற 
கடும் ேநாய்கைளயும் ஏற்படுத்தக்கூடும்.

• எல ிகள், கரப்பான்பூச்ச ிகள் ஆக ியவற்ற ின் 
ேநரடித்ெதாடர்பு காரணமாக ேநாய்களும் மற்றும்/
அல்லது ஒவ்வாைமகளும் ஏற்படக்கூடும்.

ெசாத்துகளுக்குச் ேசதம்
•  எல ிகள் கடித்து துண்ணுவதால், அைவ கதவுகள், 

தடுப்புச் சட்டங்கள், அைறகலன்கள், உேலாகக் 
கம்ப ிகள், ம ின்சாரக் கம்ப ிகள் ஆக ியவற்றுக்குச் 
ேசதம் வ ிைளவ ிக்க ின்றன. ேசதமைடந்த 
ம ின்கம்ப ிகள் ம ின்பாய்வுக்ேகாளாறுக்கு 
வழ ிவ ிட்டு தீயும் ப ிடிக்கக்கூடும்.

உணவுப் ெபாருட்கைள அழித்தல்
•  எல ிகள் மற்றும் கரப்பான் பூச்ச ிகள் 

அைனத்துண்ணிகளாகும். எல ிகளும் கரப்பான் 
பூச்ச ிகளும் கடித்து ைவத்த மூடிைவக்கப்படாத 
உணவு, மன ிதர்கள் உண்பதற்குப் பாதுகாப்பானது 
அல்ல.

 

விைரவுத் தகவல் 4விைரவுத் தகவல் 4

11 உங்கள் இடத்த ில் ேநாய்கைளப் பரப்பும் உங்கள் இடத்த ில் ேநாய்கைளப் பரப்பும் 
உயிர் இனங்கைளக் கட்டுப்படுத்துதல்உயிர் இனங்கைளக் கட்டுப்படுத்துதல்
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உங்கள் இடங்களில் ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் இனங்கள் 
இல்லாத ிருப்பைத உறுதி ெசய்ய ெசயல்திறன்மிக்க தீங்குயிrகள் 
கட்டுப்பாடு நடவடிக்ைககள் இருப்பது முக்க ியமாகும். 

உணவுப்ெபாருட்கள் க ிைடப்பைதயும், பாதுகாப்பான இடங்கைளயும் 
ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர்இனங்கள் நுைழவதற்கான இடங்கைளயும் 
அகற்றுவதன் வழி உங்கள் இடத்ைத  ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் 
இனங்கள் இல்லாத இடமாக ஆக்குங்கள்.   

ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் இனங்களுக்கு  உணவுப் ெபாருட்கள் 
ப ின்வரும் வைகயில் க ிைடக்காமல் ஆக்குங்கள்:
a. சுத்தமான சூழைல ைவத்த ிருங்கள்

• உணவுத் துண்டுகள்/குப்ைபகள் இல்லாமல் இருக்க 
ஒவ்ெவாரு நாளும் வியாபாரம் முடிந்த ப ிறகு கைடையயும் 
சமயலைறையயும் முழுைமயாகச் சுத்தம் ெசய்யுங்கள்

• ச ிந்த ிய உணவு/குப்ைபகைள உடனடியாகச் சுத்தம் 
ெசய்யுங்கள்

• சாக்கைடகள் மற்றும் நீர்க்குழாய் வடிகட்டிகள் 
ஆகியவற்ைறச் சுத்தம்ெசய்யுங்கள்

• சைமக்கும் இடத்திற்குக் கீேழ உள்ள பகுதி மற்றும் கழுவும் 
ெதாட்டி ஆகியவற்ைற சுத்தமாகவும் உலர்ந்த ந ிைலயிலும் 
ைவத்திருங்கள்    

11.1

11.2

11.3
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b. குப்ைபகைள அகற்றும் நல்ல பழக்கத்ைதக் கைடப்ப ிடித்தல்
• குப்ைபத் ெதாட்டிகள் முக்கால்வாச ி ந ிரம்ப ிய உடன் அல்லது 
தினமும் ஒரு முைற காலிெசய்யுங்கள்

• முைறயான காலால் மித ித்து திறக்கக்கூடிய குப்ைபத் 
ெதாட்டிகைள பயன்படுத்துங்கள். அதனுள் ப ிளாஸ்டிக் 
உைறைய ேபாட்டு பயன்படுத்துங்கள்

• வடீ்டுக் குப்ைபத் ெதாட்டி மற்றும் ெவளியில்  உள்ள 
ெபrய குப்ைபத் ெதாட்டிகைள எல்லா ேவைளயிலும் 
மூடிைவத்திருங்கள்

• உணவுக் கழிவுப்ெபாருட்கள் மற்றும் குப்ைபகைள ைபயில் 
இட்டு, கட்டி, மூடப்பட்டுள்ள குப்ைபத் ெதாட்டிக்குள் இடுங்கள்

• குப்ைபப் ைபகைளத் தைரயில் ைவக்காதீர்கள்
• கைறபட்ட பஙீ்கான்/மட்கலன்கள் மற்றும் உணவுத் 
துண்டுப்ெபாருட்கைளத் தைரயிலும் கழுவும் ெதாட்டியிலும் 
இரவு முழுவதும் ைவக்காதீர்கள் 

c. ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் இனங்கள ிடம ிருந்து உணைவப் 
பாதுகாத்தல்.
• உணவுகைள இறுக்கமாக மூடக்கூடிய ெகாள்கலன்கள், 
உேலாக இழுப்பைறகள் அல்லது எலி புகாத வைகயில் 
திைரயிடப்பட்ட அைறகளில் ேசமிக்கவும்.

• இரவு முழுவதும் உணைவ மூடாமல் ைவத்திருப்பைதத் 
தவிர்க்கவும்

• தைரயிலிருந்து 15 ெசன்டி மீட்டர் உயரத்தில் உணவுப் 
ெபாருட்கைளப் பாதுகாப்பாக ைவயுங்கள்  
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11.4 ப ின்வரும் வழிகள ில் ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் இனங்கள், 
பாதுகாப்பாக இருக்கும் இடங்கள் மற்றும் நுைழயும் இடங்கைள 
நீக்க ிவ ிடுங்கள்:
• உணவுப்ெபாருட்கைள பாதுகாப்பான முைறய ில் 

ைவத்த ிருக்கேவண்டும் என்பதுடன் ேநாய்கைளப் பரப்பும் 
உய ிர் இனங்கள் உள்ளனவா என்பைத வாரத்த ில் ஒரு 
முைறயாவது ேசாதைன ெசய்தும் பாருங்கள்

• மைறவான இடங்கைள உருவாக்கக்கூடிய வணீான 
மற்றும் அதிகளவிலான ெபாருட்கைள இருப்பில் 
ைவப்பைதத் தவிர்க்கவும்.

•  ெபாருந்தும ிடத்த ில், வடிகால்கைளயும் அடுப்பு 
இடுக்குகைளயும் அைனத்து ேநரங்கள ிலும் மூடி ைவக்கவும்.

• கூைரகள், சுவர்கள், தைரகள், கதவுகள் ஆக ியவற்ற ில் 
ஓட்ைடகள் அல்லது ெவடிப்புகள் ஆக ியவற்ைற அைடத்தல்  

• சன்னல்களில் வைலகைள ெபாருத்துவது ேநாய் பரப்பும் 
உயிர் இனங்கள் உள்ேள நுைழவைத தவிர்க்கும்.

எலிகள் ேபான்ற ெகாறித்துண்ணிகள் உள்ளனவா என்பைதப் பின்வரும் 
வழிகள ில் அன்றாடம் ேசாதைன ெசய்யுங்கள்:
a.  எல ிகள ின் வைளகள்
b.  எல ிகள ின் எச்சங்கள்
c.  சுவர்கள ிலும் கூைரய ிலும்  எல ிகள ின் கைறபடிந்த 

அற ிகுற ிகள்
d. கதவுகள ிலும் ஒப்பைன உட்கூைரகள ிலும் எல ிகளால் 

கடித்துக் ெகாதறப்பட்ட அற ிகுற ிகள்
e. உயிேராடுள்ள எல ிகைளப் பார்த்தல் 

11.5
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11.6 கரப்பான்பூச்ச ிகள் அதிகமாக உள்ளனவா என்பதற்கான அறிகுற ிகைள 
அன்றாடம் ேசாதைன ெசய்து பாருங்கள்:
a.  கரப்பான் பூச்ச ிகள ின் எச்சங்கள்
b.  கரப்பான் பூச்ச ிகைள உயிேராடு காணுதல்
c.  கரப்பான்பூச்ச ிகள ின் முட்ைடக்கூடுகள்
d.  மூக்ைகத்துைளக்கும் கரப்பான்பூச்ச ிகள ின் ெநடி

பலன் அளிக்கும் வைகயில் கரப்பான் பூச்ச ிகளுக்கு எத ிரான 
நடவடிக்ைககளில் ப ின்வருவனவும் அடங்கும்:
•  அன்றாடம்  உங்கள ின் இடத்ைதச் சுத்தமாக ைவத்த ிருத்தல்
• குப்ைபகைள அகற்றுவத ில் நல்ல ந ிர்வாக முைறையக் 

கைடப்ப ிடிப்பது 
•  ெவடிப்புகள், இைடெவள ிகள் சுவர்கள ில் உள்ள ப ிளவுகள் 

ஆக ியவற்ைற அைடத்தல்
•  பழுதைடந்த குளிர்பதனப்ெபட்டிகளின் கதவு உட்புற ப ிளாஸ்டிக்  

சுற்ைற மாற்றுதல்
•  மைறந்து ெகாள்ளும் இடங்களான ேதைவயற்ற ெபட்டிகள், 

மரப்ெபட்டிகள், பைழய ெசய்தித்தாள் மற்றும் இதர ெபாருட்களின் 
குவியல் ஆக ியவற்ைற அகற்றுதல்

• உங்களுக்கு வரும் ,  குற ிப்பாக அட்ைடப்ெபட்டிகள ில் 
ைவக்கப்பட்டிருக்கும் ெபாருட்கள ில், கரப்பான்பூச்ச ி முட்ைடகள் 
மற்றும் வளர்ச்ச ியைடந்த தீங்குய ிrகள் உள்ளனவா எனச் 
ேசாதைன ெசய்தல்

•  ேநாய்கைளப் பரப்பும் உயிர் இனங்கள் உள்ளனவா எனச் 
ேசாத ித்து அவற்றுக்கு எத ிராகத் ெதாழ ில்rத ியாக  நடவடிக்ைக 
எடுப்பவர்கைள அமர்த்துதல்
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ஈக்கள், உணவு வழி பரவும் ேநாய்களுக்குக் கராணமாக இருக்கும். 
அைவ தீங்குவிைளவிக்கும் க ிருமிகைள எடுத்து வருவதுடன், 
அைவ வந்து இறங்க ித் த ின்னும் உணைவ மாசுபடுத்தும். அைவ 
உணவு இருக்கும் இடங்களில், மூடப்படா உணவு உள்ள இடங்களில், 
குப்ைபத் ெதாட்டிகளில் சுத்தமற்ற வைகயில் உணவு தயாrக்கப்படும் 
இடங்களில்  மற்றும் கருவிகள ிலும் காணப்படும்.

ஈக்களுக்கு எத ிரான பலன் அளிக்கும் ஒழிப்பு நடவடிக்ைககளில் 
ப ின்வருவனவும் அடங்கும்:
• சைமக்காத மற்றும் சைமத்த உணைவ மூடி ைவயுங்கள்
•  ச ிதற ிய உணவு மற்றும் குப்ைபகைள உடனடியாகச் சுத்தம் 

ெசய்தல்
•  உணவுக் கழ ிவுப் ெபாருட்கள் மற்றும் உணவுக் கைறகள் 
 ஆக ியவற்ைற அகற்றுதல்
• குப்ைபத் ெதாட்டிகைளயும் குப்ைபத்ெதாட்டிகள் 

இருக்கும ிடங்கைளயும் அடிக்கடி கழுவிச் சுத்தம்ெசய்தல்
•  ஈக்கள் வளரும் இடங்கைளத் அழிக்கும் ெபாருட்டு 

குப்ைபகைள நல்ல முைறயில் அகற்றும் பழக்கத்ைதக் 
கைடப்ப ிடித்தல்

•  சாத்த ியமான இடங்கள ில் ஈக்கைளப் ச ிக்க ைவக்கும் 
தாள்கள் மற்றும் ம ின்ெபாற ிகள் ெபாருத்துதல்

•  நுைழவு இடங்கைள காற்றுத்த ிைர அல்லது ப ிளாஸ்டிக் 
த ிைர ஆக ியவற்றால் மூடிைவத்தல் அல்லது தானாக 
மூடிக்ெகாள்ளும் கதவுகைளப் ெபாருத்துதல்

11.7


