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িদন 1 পযর্ােলাচনা 
 

• ফুড সািভর্ েসর সে� জিড়ত সম� এসটয্াবিলশেমে�র কােছ NYC �া�য্ দ�েরর জাির করা এক 
বতর্ মান এবং ৈবধ অনুমিত অবশয্ই থাকেত হেব।  

 
• েহলথ ই�েপ�রেদর বতর্ মােন চেল এমন েযেকােনা ফুড সািভর্ স বা ফুড �েসিসং 

এসটয্াবিলশেমে� িগেয় িবিভ� িদক খিতেয় েদখার অিধকার রেয়েছ। ফুড �িত�ােন িগেয় 
েসখানকার সম� িদক খিতেয় েদখার সমেয় ই�েপ�রেদর এসটয্াবিলশেমে�র সম� অংেশ 
অয্াে�স িদেত হেব।  

 
• NYC �া�য্ েকাড অনুসাের, সম� ফুড সািভর্ স এসটয্াবিলশেমে�র সুপারভাইজেদর কােছ 

একিট ফুড ে�ােটকশন সািটর্ িফেকট থাকেত হেব। 
 

• ফুড বা খাবার বলেত - খাওয়া হয় এমন েযেকােনা িকছু, বরফ, পানীয় বা মানুেষর খাওয়ার 
উে�েশয্ বয্বহার করা বা িবি� করা িজিনস। 

 
•  েপােটনিশয়ািল হয্াজাডর্ াস ফুড (PHF) হল - েসই সম� খাবার যা অিত �ু� জীবাণু �ত 

মা�ায় বািড়েয় েতােল। 
 

• েপােটনিশয়ািল হয্াজাডর্ াস ফুেডর উদাহরণ হল - সম� ধরেনর কাঁচা বা রা�া করা মাংস, 
েপালি�, দধু ও দধু েথেক ৈতির খাবার, মাছ, েশলিফশ, েটাফু, ভাত, পা�া, িবন, আলু, েতেলর 
মেধয্ রাখা রসুন ইতয্ািদ। 

 
• তাপমা�া েড�ার েজান হল - 41° েথেক 140°F এই েরে�র মেধয্ অিধকাংশ �িতকারক অিত 

�ু� জীবাণ ুসংখয্ায় খুব �ত মা�ায় বাড়েত থােক। 
 

• খাবােরর তাপমা�া মাপেত এই িদনিট থােমর্ািমটােরর বয্বহার অনুেমািদত: বাই-েমটািলক 
ে�ম (ের� হল 0 F েথেক 220 F), থােমর্াকাপল এবং থািমর্�র (িডিজটয্াল)। ফুড  

এসটয্াবিলশেম ে�  কা ঁেচর থােম র্া িমটার বয্বহার করা  আইনত িনিষ�। 
 

• মািকর্ ন যু�রাে�র কৃিষ দ�েরর খিতেয় েদখা মাংেস অবশয্ই একিট USDA ই�েপকশন 
�য্া� থাকেত হেব। 
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• বয্াকেটিরয়া ে�াসি�িডয়াম েবাটুিলিনয়ােমর কারেণ ে�াকড িফশ অবশয্ই 38 F বা তার কম 
তাপমা�ায় রাখেত হেব। 

 
• েশল-িফশ অবশয্ই েশলিফশ টয্াগ েদেখ িনেত হেব। ে�াডা�িট বয্বহৃত হওয়ার পের এই 

টয্াগগ‍িল অবশয্ই অ�তপে� 90 িদেনর জনয্ ফাইেল েরেখ িদেত হেব। 
 

• দধু এবং দধু েথেক ৈতির ে�াডা� অবশয্ই 9 িদেনর মেধয্ িব�য় করার তািরখ সেমত 
পা�রায়ন করেত হেব বা 45 িদেনর মেধয্ িব�য় করার তািরখ সেমত আ�া-পা�রায়ন 
করেত হেব। 

 
• ফল এবং সবিজ কাঁচা পিরেবশন করার আেগ তােদর অবশয্ই ভােলা কের ধুেয় িনেত হেব। 

 
• সম� বািণিজয্ক পিরবিতর্ ত অয্াটমসিফয়ার পয্ােকজ ফুড ��তকারেকর উি�িখত িবষয় 

েমেনই বয্বহার করেত হেব। 
 

• েকােনা িরেটল ফুড এসটয্াবিলশেমে� েযেকােনা ফুড ে�াডা� ভয্ািকউম পয্ােকজ করা আইনত 
িনিষ�, তেব �া�য্ দ�েরর কাছ েথেক িবেশষ অনুেমাদন িনেল অনয্ কথা। 

 
• FIFO হল ফা�র্  ইন ফা�র্  আউট (First In First Out), এবং FIFO বা�বায়েনর �থম 

ধাপই হল ে�াডাে�র তািরেখর উপের নজর েদওয়া।  
 

• িনউ ইয়কর্  শহেরর �া�য্ েকাড অনুসাের সম� ধরেনর খাবার দাবার েমেঝ েথেক অ�তপে� 
6 ইি� উপের রাখেত হেব। 

 
• সং�মণ ছিড়েয় পড়া আটকােত, েকােনা েরি�েজটের কাঁচা খাবার অবশয্ই রা�া করা 

খাবােরর নীেচ রাখেত হেব। 
  

• ঠা�া তাপমা�া �ু� জীবাণুর সংখয্া বৃি�েক ম�র কের েদয়। 
 

• সবসমেয়ই সম� ঠা�া খাবার অবশয্ই 41 F বা তার কম তাপমা�ায় (তেব ে�াকড িফশ  
            38 F তাপমা�ায়) রাখেত হেব। 
 

• শ‍কেনা ে�ােরজ এলাকা ভােলা ভােব আেলাময় এবং হাওয়া বাতাস পূণর্ কের রাখুন। 
 

• েনাংরা জেলর লাইেনর নীেচ কখনও খাবার ে�ার কের রাখেবন না। 
 

• ে�ার কের রাখার খাবার অবশয্ই ভারিমন-�ফ পাে� ঢাকনা িদেয় ে�ার কের রাখেত হেব।  
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• মানুেষর বয্বহােরর উে�েশয্ থাকা বরফ কয্ান, েবাতল বা অনয্ানয্ ফুড ে�াডা� ে�ার কের 
রাখার জনয্ বয্বহার করা যােব না। 

 
• খাবার সরাসির বরেফ ে�ার কের রাখা হেল, ওই বরফ েথেক জল অনবরত েবর কের িদেত 

হেব। 
 

• খাবার খাওয়ার �েতয্ক িনিদর্� এলাকায় "First Aid Choking" (ফা�র্  এড েচািকং) েপা�ার 
অবশয্ই ��ভােব েদখােত হেব। 

 
• অয্ালেকাহিলক পানীয় পিরেবশন কের এমন ফুড এসটয্াবিলশেম�েদর "Alcohol and 

Pregnancy Warning" (অয্ালেকাহল এবং অ�ঃস�া সতকর্ তা) সাইন েদখােত হেব। 
 

• িনউ ইয়কর্  শহেরর সম� ফুড এসটয্াবিলশেমে�র �েবশ পেথ "How Are We Doing" 
(আমরা কীভােব করিছ) সাইন অবশয্ই রাখেত হেব।  

 
• হাত পির�ার করার সম� িসে� "Wash Hands" (হাত েধাওয়ার) সাইন অবশয্ই রাখেত হেব।  

 
• �েতয্ক েফিসিলিট জেুড় "No smoking" (ধূমপান করেবন না) সাইন অবশয্ই রাখেত হেব। 
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িদন 2 পযর্ােলাচনা 
 

• আমােদর �া�য্ মূলত িতন ভােব িবপেদর মুেখ পড়েত পাের: শারীিরক, রাসায়িনক এবং ৈজব। 
 

• খাবাের েকােনা অবাি�ত িকছুর (কাঁেচর টুকেরা, ধাতুর টুকেরা ইতয্ািদ) উপি�িতেক শারীিরক 
িবপিত্ত িহসােব েদখা হয়। 

 
• খাবাের �িতকারক রাসায়িনেকর (কীটনাশক, ি�িনং এেজ�, ে�সি�পশন েমিডিসন ইতয্ািদ) 

উপি�িতেক রাসায়িনক িবপিত্ত িহসােব ধরা হয়। 
 

• খাবাের �ু� জীবাণুর উপি�িতেক (বয্াকেটিরয়া, ভাইরাস, কীটনাশক এবং ছ�াক) বলা হয় 
ৈজব িবপিত্ত। 

 
• পয্ােথােজিনক বয্াকেটিরয়া িদেয় সং�িমত খাবারগ‍িলর বণর্, গ� বা �ােদর েকােনা পিরবতর্ ন 

হয় না।  
  

• অনুকূল পিরি�িতেত বয্াকেটিরয়া তােদর উপি�িতর সংখয্া �িত 20 েথেক 30 িমিনেট ি�গ‍ণ 
েবেড় েযেত পাের।  

 
• বয্াকেটিরয়ার েবেড় ওঠার 4িট ধাপ হল: লয্াগ, লগ, ে�শনাির এবং মৃতুয্। 

 
• লগ পযর্ােয়ই বয্াকেটিরয়া সবেথেক �ত মা�ায় েবেড় ওেঠ। 

 
• বয্াকেটিরয়ার েবেড় ওঠায় এই ছয়িট িবষেয়র হাত রেয়েছ: খাবার, অয্ািসিডিট  

(েলা অয্ািসিডিট), তাপমা�া েড�ার েজান, সময়, অি�েজন (বা অি�েজেনর অ�তুলতা) 
এবং আ�র্ তা(FATTOM)। 

 
• খাবাের ভাইরাস নতুন কের জ� িনেত পাের না; তারা শ‍ধু খাবােরর মাধয্েম মানুেষর শরীের 

ঢুেক যায়। 
 

• েহপাটাইিটস A এবং েনােরাভাইরাস হল দইুিট সাধারণ খাবার বািহত ভাইরাস যা মূলত েফকাল 
(মানব) সং�মৃত জল এবং খাবােরর মাধয্েম আমােদর খাবােরর সরবরােহ সং�মণ ঘটায়। 

 
• ভােলা কের রা�া না করা শূকেরর মাংেস মূলত েয খাবার বািহত পয্ারাসাইট পাওয়া যায় তােক 

ি�িচেনলা ি�রািলস বলা হয়। 
 

• ি�িচেনািসস অসু�তা ি�িচেনলা ি�রািলস নােমর পয্ারাসাইেটর কারেণ হেয় থােক।  
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• 15 েসেক� ধের 155°F তাপমা�ায় শূকেরর মাংস রা�া করেল ি�িচেনলা ি�রািলস েথেক মুি� 
পাওয়া যােব 

 
• সামুি�ক মােছ মূলত েয খাবার বািহত পয্ারাসাইট েদখা যায় তােক অয্ািনসািকস িসমে�� 

বলা হয়।  
  

• সালেমােনলা এে�িরিটিডস মূলত কাঁচা েপালি� এবং কাঁচা  িডেমর ে�ে� েদখা যায়।  
 

• �ত ঠা�া কের, �ত আবার গরম কের এবং আেগ েথেক খাবার রা�া না কের 
আমরা �ু� জীবাণ ুে�াসি�িডয়াম পাসি�নেজেনর সংখয্া বৃি� িনয়�্রণ করেত পাির।  

 
• �াফাইেলাক�াস ওউেরউস নােমর বয্াকেটিরয়াম সাধারণত �া�য্স�ত মানুেষর শরীের 

েদখা যায়।  
 

• �াফাইেলাক�াস ওউেরউস'র কারেণ হওয়া খাবার বািহত অসু�তার কারেণই মূলত 
�াফাইেলাক�াল ফুড ইনটি�েকশন েদখা যায়। িনেজ সু�া�য্তা বজায় েরেখ চলেল এবং 

েরিড-টু-ইট খাবার খািল হােত না ধের এর �িতেরাধ স�ব। 
 

• ফুড ওয়াকর্ ার খাবােরর সং�েশর্ বা খাবােরর মাধয্েম ছিড়েয় পড়েত পাের এমন েকােনা 
অসু�তায় ভুগেল িতিন স�ূণর্ ভােব েসের না ওঠা পযর্� তােক কাজ করেত েদওয়া উিচত নয়। 

 
• হয্ামবাগর্ােরর মেতা �াউ� িমট েথেক ই. েকালাই 0157:H7 দরূ করেত তােক অবশয্ই নূয্নতম 

158°F তাপমা�ায় রা�া করেত হেব  
 

• ে�াসি�িডয়াম েবাটুিলনাম েথেক েবাটুিলজম নােমর েরাগ হয়। বািড়েত কয্ান বি� করা 
খাবার, ে�াকড িফশ, েতেলর মেধয্ রাখা রসুন এবং অয্ানেরািবক (বাতাস ছাড়া) পিরেবেশ 
রাখা েযেকােনা ধরেনর খাবােরর মেধয্ এই বয্াকেটিরয়াম জ� িনেত পাের। 

 
• সময় এবং তাপমা�ার কারেণ অিধক মা�ার িহ�ািমন থাকা িকছু িনিদর্� ধরেনর মাছ েখেল 

(েযমন, টুনা, ময্ােকেরল, েবািনেতা, মািহ মািহ, � িফশ ইতয্ািদ) ে�াম�েয়ড িবষি�য়া ঘেট।  
 

• হাত সং�িমত হেয়েছ এমন অব�ায় কাজ েশষ কের হাত অবশয্ই ভােলা কের ধুেয় েফলেত 
হেব। উদাহরণ�র‍প, কাজ শ‍র‍ করার আেগ, কাঁচা খাবার িনেয় কাজ করার পের, কাশা, হাঁচা, 

ধূমপান, খাওয়া, পান করা, চুলকােনা ইতয্ািদর পের। 
 

• NYC �া�য্ েকাড অনুসাের হাত েধাওয়ার িস� খাবার বানােনার সম� জায়গায় এবং সম� 
টয়েলেট সবসমেয় বয্বহােরর জনয্ ��ত কের রাখেত হেব।  
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• হাত েধাওয়ার িসে� শাবান, গরম এবং ঠা�া জেলর বয্ব�া, বয্বহার কের েফেল েদওয়ার 
েতায়ােল বা হাত শ‍িকেয় েনওয়ার বয্ব�া এবং "ওয়াশ হয্া�" সাইন অবশয্ই রাখেত হেব। 

 
• NYC �া�য্ েকাড অনুসাের সম� ফুড ওয়াকর্ ারেক ভােলা কের তােদর চুল েবঁেধ রাখেত হেব, 

পির�ার-পির�� েপাশাক ও উপের পড়ার েপাশাক পড়েত হেব, গহনা পড়া এবং েমক-আক 
লাগােনা েথেক দেূর থাকেত হেব। 

 
 
 

িদন 3 পযর্ােলাচনা 
 

• শীতল কের েনওয়া, ঠা�া বেয় যাওয়া জেল ধরা বা েকােনা মাইে�াওেয়ব ওেভেন রাখা ও 
তারপের অনবরত রা�া কের যাওয়া - এই িতনিট প�িত বরফ হেয় যাওয়া খাবার েথেক বরফ 
গলােনার �হণেযাগয্ প�িত িহসােব েদখা হয়। 

 
• েকােনা কাঁচা খাবার েথেক যখন বয্াকেটিরয়া রা�া করা বা েরিড-টু-ইট খাবাের চেল যায় তখন 

তােক �স ক�ািমেনশন বলা হয় 
 
• েপালি�, �াফড মাংস এবং �ািফং রা�া করার সিঠক তাপমা�া হল 165°F। 

 
• �াউ� িমট এবং �াউ� িমট থাকা খাবার অবশয্ই 158°F অভয্�রীণ তাপমা�ায় রা�া করেত 

হেব। 
 

• অসু�তা �িতেরাধ করেত, শকূেরর মাংস অবশয্ই 150°F অভয্�রীণ তাপমা�ায় রা�া করেত 
হেব। 

 
• িডম, মাছ, েশলিফশ,  েভড়ার মাংসএবং অনয্ানয্ ধরেনর মাংস অবশ্যই নূয্নতম 145°F 

তাপমা�ায় রা�া করেত হেব 
 

• হট-েহাি�ং ইউিনেট ে�ার কের রাখা সম� গরম খাবার অবশয্ই 140°F বা তার েবিশ 
তাপমা�ায় রাখেত হেব। 

 
• খাবার �ত ঠা�া কের েনওয়ার িকছু কাযর্কর প�িত হল: বরফ জেল েঢাবােনা এবং 

মােঝমােঝ নাড়া, 4 ইি� গভীর কুিলং পয্ান বয্বহার করা েযখােন ে�াডা� গভীরতা হল 1 
েথেক 2 ইি�, একিট �ত ঠা�া করার ইউিনট বয্বহার করা এবং শ�  খাবারেক েছাট েছাট 
টুকেরা কের েনওয়া (6 পাউ� বা তার কম)। 

 
• গরম খাবার ঠা�া করার জনয্ েরি�জােরটের রাখার ে�ে� খাবার স�ূণর্ ভােব 41°F বা তার 

কম ঠা�া হেয় যাওয়ার পেরই ঢাকনা িদেয় ঢাকেত হেব। 
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• আেগ রা�া করা এবং েরি�জােরটের েরেখ েদওয়া খাবার যা, েকােনা হট েহাি�ং ইউিনট েথেক 
পিরেবশন করা হেব, তা েকােনা ে�াভ বা ওেভেনর মাধয্েম 165°F তাপমা�ায় অবশয্ই আবার 
�ত গরম কের িনেত হেব। খাবার আবার গরম করেত কখনও েকােনা হট েহাি�ং ইউিনট 

বয্বহার করেবন না। 
 

• েরিড-টু-ইট খাবার িনেয় কাজ করার সমেয় কখনও খািল হােত েসই কাজ করা চলেব না। 
সবসমেয় পির�ার এবং জীবাণুমু� কের েনওয়া দ�ানা, সাঁড়ািশ, �য্াতুলা, েডিল 
েপপার, চামচ, ছুির ইতয্ািদ বয্বহার কর‍ন। 

  
• বয্বহার কের েফেল েদওয়া হেব এমন দ�ানা বয্বহার করার সমেয়, খাবার দিূষত হেয় যাওয়া 

আটকােত তা মােঝমেধয্ই পাে� িনেত হেব। 
 

• সম� কািলনয্ািরেত (খাবার িবষয়ক) এবং পট/িডশ েধাওয়ার িসে� অবশয্ই এয়ার-ে�েকর 
বয্ব�া রাখেত হেব।  

 
• েপােটর্ বলজল সরবরােহর সে� সরাসির সংেযাগ থাকা েযেকােনা সর�ােম অবশয্ই 

অয্াটেমাি�য়ািরক ভয্ািকউম ে�কােরর (AVB) বয্ব�া রাখেত হেব। উদাহরণ হল - আইস 

েমিশন, কিফ েমিশন, িডশ-ওয়াশার ইতয্ািদ। 
 

• একিট েহাস-িবব ভয্ািকউম ে�কার লািগেয় �স-কােনকশন আটকােনা েযেত পাের। 
 

• সম� গয্াস চািলত গরম জেলর িহটার অবশয্ই লাইেস� থাকা েকােনা িমি�েক িদেয়ই লাগােত 
হেব এবং িবে�ারণ যােত না ঘেট েসই িদেক নজর রাখেত হেব। 

 
• উপযু� ি�জ ই�ারেস�র েনই এমন েকােনা িসে� ি�জ জমা কের রাখা NYC আইন অনুসাের 

েবআইিন কাজ। 
 

িদন 4 পযর্ােলাচনা 
 

• হােত কের থালাবাসন েধাওয়ার পযর্ায়�িমক ধাপগ‍িল হল েধাওয়া, জল ঝড়ােনা, জীবাণুমু� 
করা এবং শ‍কেনা কের েনওয়া। 

 
• �েতয্কবার বয্বহার করার ে�ে�, কাঁটার পাটাতন অবশয্ই ধুেয়, জল ঝিড়েয় এবং জীবাণুমু� 

কের িনেত হেব। 
 

• 170 F তাপমা�ায় অ�তপে� 30 েসেকে�র জনয্ বাসনপ� জেল ঢুিবেয় েরেখ গরম জেল 
জীবাণুম�ু কের েনওয়া স�ব। 
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• 1 গয্ালন জেল ½ আউন্স �ীচ েযাগ কের আপিন 50 PPM ে�ািরন িমি�ত জীবাণুম�ু করার 
�বণ ৈতির কের িনেত পারেবন। 

 
• 1 গয্ালন জেল এক আউ� �ীচ েযাগ কের আপিন 100PPM ে�ািরন িমি�ত জীবাণুম�ু করার 

�বণ ৈতির কের িনেত পারেবন। 
 

• অ�তপে� 1 িমিনেটর জনয্ বাসনপ� ঢুিকেয় রাখেত জীবাণুমু� করার 50 PPM �বণ বয্বহার 
করা হয়। 

 
• েমাছা, ে� করেত বা ঢালেত মূলত জীবাণুমু� করার 100 PPM �বণ বয্বহার করা হয়। 

 
• েমাছার কাপড়গ‍িলেক অবশয্ই 50 PPM �মতাস�� জীবাণুনাশক �বেণ রাখেত হেব।  
 
• রাসায়িনক ভােব জীবাণুমু� করার সমেয়, রাসায়িনক �বণ একিট েটস্ট িকেট অবশয্ই পরী�া 

কের িনেত হেব।  
 

• েকােনা ফুড এসটয্াবিলশেমে�র ডাইিনং এিরয়ায় 20িট বা তার েবিশ সংখয্ক বসার আসন 
থাকেল, খির�ারেদর জনয্ অবশয্ই বাথর‍েমর বয্ব�া রাখেত হেব। 

 
• ইি�ে�েটড েপ� ময্ােনজেমে�র িতনিট �ধান েকৗশল হল: খাবােরর নাগাল েপেত না েদওয়া, 

েবর কের িনেয় আসা এবং তােদর �ংস করা। 
 

• েকােনা েরে�ারাঁয় ঢুেক পড়া ইঁদরু খাবােরর নাগাল না েপেল, তারা েবিরেয় যােব। 
 

• এক চতুথর্াংেশর মেতা কম েখালা েকােনা মুখ িদেয়ও ইঁদরু েকােনা িবি�ংেয় ঢুেক পড়েত পাের  
  

• েকােনা ফুড এসটয্াবিলশেমে� ইঁদেুরর সদয্ করা পায়খানা পাওয়া েগেল তা আইেনর এক চূড়া� 
ল�ন িহসােবই েদখা হয়। 

  
• েকােনা েরে�ারাঁয় কীটনাশক এবং ইঁদরু ইতয্ািদ �ংস করার বয্ব�া শ‍ধুমা� একজন লাইেস� 

�া� েপ� কে�াল অিফসােরর সাহাযয্ িনেয়ই �েয়াগ করেত হেব।  
  

• উপযু� ভােব পির�ার-পির�� কের এবং জীবাণুমু� কেরই েকােনা এসটয্াবিলশেম�েক মািঝ 
ও আরেশালা ইতয্ািদ েথেক দেূর রাখা স�ব। 
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িদন 5 পযর্ােলাচনা 
  

• HACCP এর পুেরা কথািট হল হয্াজাডর্  অয্ানালাইিসস অয্া� ি�িটকয্াল কে�াল পেয়�  
 

• HACCP এর সাতিট মূলনীিত হল: িবপিত্তর িবষয় বুেঝ েনওয়া, জর‍ির িনয়�ণ িবষয়গ‍িলেক 
(ি�িটকয্াল কে�াল পেয়�, CCP) িনধর্ারণ করা, জর‍ির সীমা ি�র করা, CCP এর উপের 
নজর রাখা, উপযু� বয্ব�া �হণ করা, প�িতিট েয কােজ আসেছ তা যাচাই কের েনওয়া এবং 
েরকডর্  রাখা। 

  
• খাবােরর িনরাপত্তার একিট প�িত হল HACCP, যা �ধানত �িতকারক �ু� জীবাণরু 

উপি�িত িনয়�ণ করার কােজ আেস।  
  

• ি�িটকয্াল কে�াল পেয়� (CCP) হল খাবােরর পুেরা বয্ব�ার এমন এক অব�া যখন িবপিত্ত 
এড়ােত বয্ব�া েনওয়ার সময় হেয় এেসেছ। 

  
• জীবাণ ুআ�া� হওয়ার স�াবনা রেয়েছ এমন খাবার তাপমা�া েড�ার েজােন দইু ঘ�ার েবিশ 

সময় ধের েরেখ েদওয়া হেল, েসই খাবার অবশয্ই েফেল িদেত হেব কারণ তা আর িনরাপদ 
বেল গণয্ করা হয়।  

  
• টুনা'র মেতা ঠা�া সয্ালাড বানােনার সমেয়, যা িদেয় বানােনা হেব তা আেগ েথেক ঠা�া কের 

েনওয়ার পরামশর্ েদওয়া হে�।  
 

• কৃি�ম �য্া� ফয্াট LDL এর আিধকয্ বাড়ায় - যা এক বােজ কেলসেটরল যার কারেণ হােটর্ র 
েরাগ েদখা েদয়। 

 
• কৃি�ম �য্া� ফয্াট সম� েরে�ারাঁ খাবাের িনিষ�। 

 
• িনয়িমত ভােব ফুড অপােরশেনর �য়ং-মূলয্ায়েনর মাধয্েম খাবােরর িনরাপত্তা, সুর�া এবং 

কােজর িদক েথেক সুঅভয্াস গেড় েতালা খুব ভােলা ভােব স�ব। 
 

• েরে�ারাঁর কম�েদর কােজর জায়গায় মূলত এই ধরেনর আঘাত লাগেত েদখা যায়: পা িপছেল 
যাওয়া, েহাঁচট খাওয়া, পেড় যাওয়া, েকঁেট যাওয়া, �ত ৈতির হওয়া, আগ‍েন পেুড় 
যাওয়া, মাংসেপিশেত টান লাগা, মচেক যাওয়া এবং িবদযু্েতর ঝটকা লাগা। 

 
• পা িপছেল যাওয়া, েহাঁচট খাওয়া বা পেড় যাওয়া আটকােত কম�েদর অবশয্ই পা িপছেল যাওয়া 

আটকায় এমন ধরেনর জেুতা পেড় কাজ করেত হেব। 
 

 


