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ਕ�ਸਰ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਦੌਰਾਨ 

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਝਾਅ 
Food Safety Tips  
During Cancer Treatment 

 
 
ਕ�ਸਰ ਦੇ ਇਲਾਜ ਤ� ਪਿਹਲ�, ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਤ� ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਹਰ ਸਮ� ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ 

ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਇਲਾਜ ਦੌਰਾਨ ਥੋੜ�ੇ-ਥੋੜ�ੇ ਸਿਮਆਂ ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਿਚੱਟੇ ਸੈ�ਲ� ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਘੱਟ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਸ 

ਕਾਰਣ ਇਨਫੈਕਸ਼ਨ� ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਪ�ਭਾਿਵਤ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਿਵੱਚ 

ਿਚੱਟੇ ਸੈ�ਲ ਬਹੁਤ ਘੱਟ ਹੰੁਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਇਿਮਊਨ ਿਸਸਟਮ (ਿਬਮਾਰੀਆਂ ਨਾਲ ਲੜਨ ਦੀ ਸਰੀਰ ਦੀ ਕੁਦਰਤੀ 

ਪ�ਣਾਲੀ) ਆਪਣੇ ਸਭ ਤ� ਵਧੀਆ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਕੰਮ ਨਹ� ਕਰ ਰਹੀ ਹੰੁਦੀ ਉਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਵਾਸਤੇ ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਸੇਧ� 

ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਣ ਹੰੁਦਾ ਹੈ। 
  
ਨ� ਟ: 

• ਜਦ� ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਿਚੱਟੇ ਸੈ�ਲ� ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਘੱਟ ਹੋਵੇ ਤ� ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਵਸੇ਼ਸ਼ ਖੁਰਾਕ� ਿਜਵ� ਿਕ ਘੱਟ 

ਮਾਈਕਰੋਬੀਅਲ ਖੁਰਾਕ ਜ� ਿਨਊਟ�ੋਪੀਿਨਕ ਖੁਰਾਕ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। ਹੇਠ� ਦੱਸੇ ਭੋਜਨ 

ਸੁਰੱਿਖਆ ਨੁਕਿਤਆਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ। 
 

• ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਿਚੱਟੇ ਸੈ�ਲ� ਦੀ ਿਗਣਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਇੱਕ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਤ� ਦੂਜੇ ਟ�ੀਟਮ�ਟ ਿਵਚਕਾਰ ਅਤੇ ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ 

ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਮ ਪੱਧਰ 'ਤੇ ਵਾਪਸ ਆ ਜਾਵੇਗੀ। ਿਵਸੇ਼ਸ਼ ਭੋਜਨ ਤੁਹਾਡੇ ਖੂਨ ਦੇ ਿਚੱਟੇ ਸੈ�ਲ� ਦੀ 

ਿਗਣਤੀ ਨੰੂ ਵਧਾ ਕੇ ਮੁੜ ਠੀਕ ਕਰਨ ਿਵੱਚ ਤੇਜ਼ੀ ਨਹ� ਿਲਆਉਣਗੇ। 
   
  

ਭੋਜਨ ਸੁਰੱਿਖਆ ਲਈ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਵਾਸਤੇ ਮੁੱ ਢਲੇ ਸੁਰੱਿਖਆ ਨੁਕਤੇ: 
Basic Food Safety Tips to follow: 
 

• ਧੋਵੋ, ਧੋਵੋ, ਧੋਵੋ 
Wash, Wash, Wash 

o ਆਪਣੇ ਹੱਥ� ਨੰੂ ਿਦਨ ਿਵੱਚ ਅਕਸਰ ਧੋਵੋ।  ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਜ� ਖਾਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਸਾਬਣ ਲਗਾ 

ਕੇ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਹੱਥ� ਨੰੂ 20 ਸਿਕੰਟ� ਤਕ ਧੋਵੋ।   
 
• ਸੂਝ-ਬੂਝ ਨਾਲ ਖ਼ਰੀਦਦਾਰੀ ਕਰੋ 

Shop Smart 
o ਡੇਅਰੀ ਉਤਪਾਦ�, ਮੀਟ, ਅੰਿਡਆਂ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਪਿਹਲ� ਤ� ਹੀ ਿਤਆਰ ਕੀਤੀਆਂ ਅਤੇ ਪੈਕ 

ਕੀਤੀਆਂ ਚੀਜ਼� 'ਤੇ ਿਮਆਦ ਪੱੁਗਣ ਦੀਆਂ ਤਾਰੀਖ਼� ਦੀ ਜ�ਚ ਕਰੋ। 
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o ਕੇਵਲ ਪੈਸਚੂਰਾਈਜ਼ ਕੀਤਾ ਦੱੁਧ, ਜੂਸ ਅਤੇ ਸ਼ਿਹਦ ਖਰੀਦੋ। 

o ਭੋਜਨ ਦੇ ਥੋਕ ਕੰਟੇਨਰ�, ਿਬਨ ਅਤੇ ਡੇਲੀ (ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਠੰਡੀਆਂ ਚੀਜ਼�) ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ 

ਕਰੋ। 

o ਤਾਜ਼ੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਚੁਣੋ ਜੋ ਿਕ ਖਰਾਬ ਨਾ ਹੋਣ ਜ� ਿਜਨ� � �ਪਰ ਰਗੜ� ਨਾ ਲੱਗੀਆਂ ਹੋਣ। 

o ਗਰੌਸਰੀ ਸਟੋਰ� ਜ� ਭੋਜਨ ਬਾਜ਼ਾਰ� ਿਵਖੇ ਭੋਜਨ ਦੇ ਸ�ਪਲ� ਦੀਆਂ ਪੇਸ਼ਕਸ਼� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
 
 

• ਆਪਣੀ ਕੰਮ ਵਾਲੀ ਥ� ਨੰੂ ਸਾਫ਼ ਰੱਖ ੋ
Keep your work area clean   

o ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਿਕ ਕਾ�ਟਰ, ਕਿਟੰਗ ਬੋਰਡ, ਬਰਤਨ ਅਤੇ ਭ�ਡੇ ਸਾਬਣ ਅਤੇ ਪਾਣੀ ਨਾਲ ਸਾਫ਼ 

ਕੀਤੇ ਜਾਣ ਅਤੇ ਹਵਾ ਲਗਾ ਕੇ ਸੁਕਾਏ ਜਾਣ।  

o ਭ�ਿਡਆਂ ਨੰੂ ਪੰੂਝਣ ਲਈ ਵਰਤੇ ਜ�ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਹਰ ਰੋਜ਼ ਬਦਲੋ।  
 

• ਭੋਜਨ ਿਤਆਰ ਕਰਨ ਸਮ� ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਿਧਆਨ ਰੱਖ ੋ
Use special care in preparing foods 

o ਕੱਚਾ ਮੀਟ ਅਤੇ ਖਾਣ ਲਈ ਿਤਆਰ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਹੋਰ ਭੋਜਨ� ਤ� ਵੱਖ ਰੱਖੋ। 

o ਫ਼ਰੀਜ਼ ਕੀਤਾ ਮੀਟ ਨਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਕਮਰੇ ਦੇ ਤਾਪਮਾਨ 'ਤੇ ਨਾ ਰੱਖੋ।  ਮੀਟ ਨੰੂ ਨਰਮ 

ਕਰਨ ਲਈ ਉਸ ਨੰੂ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਛੇਤੀ ਹੀ ਪਕਾ ਲਓ। 
o ਸਾਰੇ ਫਲ ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਠੰਡੇ ਵਗਦੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਧੋਵੋ। ਫਲ-ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਧੋਣ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਕਸੇ 

ਿਵਸੇ਼ਸ਼ ਸੈਨੀਟਾਈਜ਼ਰ (ਕੀਟਾਣੂੰ -ਮੁਕਤ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਪਦਾਰਥ) ਦੀ ਲੋੜ ਨਹ� ਹੈ। 

o ਕੱਚੇ ਮੀਟ ਅਤੇ ਫਲ� ਅਤੇ ਸਬਜ਼ੀਆਂ ਵਾਸਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਿਟੰਗ ਬੋਰਡ� ਅਤੇ ਬਰਤਨ� ਦੀ ਵਰਤ� 

ਕਰੋ। 
 

• ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਸਹੀ ਤਾਪਮਾਨ ’ਤੇ ਪਕਾਓ 
Cook foods to proper temperatures 

o ਕੱਚੇ ਅੰਡੇ, ਓਇਸਟਰ ਅਤੇ ਮੱਛੀ (ਿਜਵ� ਿਕ ਸਾਸ਼ੀਮੀ) ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 

o ਮੀਟ, ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਸੀ-ਫੂਡ (ਸਮੰੁਦਰੀ ਸਰੋਤ ਤ� ਿਮਲਣ ਵਾਲਾ ਭੋਜਨ) ਉਦ� ਤਕ ਚੰਗੀ ਤਰ�� 

ਪਕਾਓ ਜਦ� ਤਕ ਉਸ ਦਾ ਗੁਲਾਬੀ ਰੰਗ ਚਲਾ ਨਹ� ਜ�ਦਾ।  

o ਭੋਜਨ ਪਕਾਉਣ ਦੇ ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਤਾਪਮਾਨ� ਲਈ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਦਾ ਹੇਠ� ਦੱਤਾ ਿਲੰਕ ਦੇਖੋ।  
 

• ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਮਗਰ� ਬਿਚਆ ਭੋਜਨ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਸੰਭਾਲੋ 
Store foods properly after eating 

o ਗਰਮ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਗਰਮ ਅਤੇ ਠੰਡੇ ਭੋਜਨ� ਨੰੂ ਠੰਡਾ ਰੱਖੋ। 

o ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਫਿਰੱਜ ਿਵੱਚ ਜ� ਫਰੀਜ਼ਰ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ। 
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o ਬਚੇ ਹੋਏ ਭੋਜਨ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�� ਗਰਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਦਨ ਦੇ ਅੰਦਰ-ਅੰਦਰ ਖਾਓ। 
  

• ਬਾਹਰ ਖਾਣਾ ਖਾਣ ਸਮ� ਿਧਆਨ ਰੱਖ ੋ
Be aware when dining out 

o ਇਹ ਬੇਨਤੀ ਕਰੋ ਿਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਭੋਜਨ ਤਾਜ਼ਾ ਬਣਾ ਕੇ ਿਦੱਤਾ ਜਾਵੇ। 

o ਸਲਾਦ ਬਾਰ, ਬਫ,ੇ ਪੌਟਲਕ, ਸਾਈਡਵਾਕ ’ਤੇ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਦੀਆਂ ਵਸਤ� ਵੇਚਣ ਵਾਲੇ ਿਵਕ�ੇਤਾ, ਡੇਲੀ 

ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ ਿਜੱਥੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਲੋਕ� ਦੀ ਭੋਜਨ ਵਸਤ� ਤਕ ਪਹੰੁਚ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। 

o ਕੱਚੇ ਜ� ਘੱਟ ਪਕਾਏ ਮੀਟ, ਮੱਛੀ, ਪੋਲਟਰੀ ਅਤੇ ਅੰਿਡਆਂ ਵਾਲੇ ਭੋਜਨ� ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ। 
 
 
• ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਾਣੀ ਸੰਬੰਧੀ ਸੁਰੱਿਖਆ 

Drinking water safety 
o ਟੂਟੀ ਦਾ ਪਾਣੀ ਅਤੇ ਬੋਤਲਬੰਦ ਪਾਣੀ ਪੀਣ ਲਈ ਸੁਰੱਿਖਅਤ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸ� ਆਪਣੀ ਪਾਣੀ ਦੀ 

ਸਪਲਾਈ ਬਾਰੇ ਿਚੰਤਤ ਹੋ ਤ� ਤੁਸ� ਪੀਣ ਤ� ਪਿਹਲ� ਪਾਣੀ ਨੰੂ 5 ਿਮੰਟ� ਲਈ ਰੋਿਲੰਗ ਉਬਾਲਾ (ਜਦ� 

ਉਬਦਲੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਸੇਕ ਕਾਰਣ ਹਰਕਤ ਹੋਣੀ ਸ਼ੁਰੂ ਹੋ ਜ�ਦੀ ਹੈ) ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ। 
o ਜੇ ਪਾਣੀ ਦੀ ਸੱੁ਼ਧਤਾ ਬਾਰੇ ਕੋਈ ਸਵਾਲ ਜ� ਿਚੰਤਾ ਹੈ (ਉਦਾਹਰਣ ਲਈ ਖੂਹ ਦਾ ਪਾਣੀ) ਤ� ਆਪਣੇ 

ਸਥਾਨਕ ਜਨਤਕ ਿਸਹਤ ਿਵਭਾਗ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰਕੇ ਬੈਕਟੀਰੀਆ ਦੀ ਮੌਜੂਦਗੀ ਸੰਬੰਧੀ ਜ�ਚ 

ਕਰਵਾਓ। 
 

ਵਧੇਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ: 
For more information: 
 
ਹੋਰ ਿਵਸਥਾਰਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਹੈਲਥ ਕੈਨ� ਡਾ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ  
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-safety-vulnerable-
populations/food-safety-people-with-weakened-immune-system.html 
 
 
Health Link BC (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.) 

ਬੀ.ਸੀ. ਅਤੇ ਯੂਕੌਨ ਿਵੱਚ ਿਕਸੇ ਵੀ ਟੈਲੀਫੋਨ ਤ� 8-1-1 ’ਤੇ ਫੋਨ ਕਰਕੇ Health-Link-BC (ਹੈਲਥਿਲੰਕ ਬੀ.ਸੀ.) 

ਿਵਖੇ ਿਕਸੇ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ ਨਾਲ ਸੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਇਹ ਰਿਜਸਟਰਡ ਡਾਈਟੀਸ਼ੀਅਨ� ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਮੁਫ਼ਤ ਪੋਸ਼ਣ 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਸੇਵਾ ਹੈ ਜੋ ਿਸਹਤਮੰਦ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਅਤੇ ਕ�ਸਰ ਦੀ ਰੋਕਥਾਮ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪ�ਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
 
ਸਾਡੀ ਵੈ�ਬਸਾਈਟ ਦੇਖੋ:: www.bccancer.bc.ca 
 

https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-safety-vulnerable-populations/food-safety-people-with-weakened-immune-system.html
https://www.canada.ca/en/health-canada/services/food-safety-vulnerable-populations/food-safety-people-with-weakened-immune-system.html
http://www.bccancer.bc.ca/

