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نظافةال 	.
ار.ات الطهي باستمردوأت ولاالطاواغسل طعامك ويديك و

 ثانية.20ن لمدة لا تقل عن الصابواغسل يديك بالماء الدافئ و 	

طعمة.مسة الألابعد مقم بها قبل و

ن.الصابوت بالماء الساخن ولاعلى الطاوأالسكاكين وعق والملاك والشوطباق والأحة التقطيع واغسل لو 	

 كل عنصر من العناصر.لك بعد تقطيعقم بذ

اكه بالمياه الجارية.الفوات وواغسل الخضر 	

ن ينشر البكتيريا.ثناء عملية الغسيل، فيمكن أض في أذا تناثر الماء من الحوو البيض. إسماك أو الأاجن أو الدوم أ تغسل اللحولا 	

علبة قبل فتحها.غذية المغطية الأاغسل أ 	

طعمة(ل الأل )فصلفصا 	.
خر.ع طعام لآاثيم من نوطعمة النيئة كلاً على حدا. تنتقل الجرافصل الأ

 طعمة. البيض النيئ عن باقي الأسماك والأاجن والدوم وافصل اللحو 	

جة.بالثلاضعها بالحقائب وعند وق ولك عند التسوقم بذ

لا بعد غليها.ى إخرة أطعمة النيئة مرلا تستخدم ماء التخليل المستخدم مع الأ 	

طعمة النيئة فقط.حة خاصة للأو لوح تقطيع أاستخدم لو 	

ُ

الطهي 	.
اثيم.ة تقتل الجرارا، فالحرن الطعام ساخن ويظل ساخنن يكويجب أ ً

منة:ة آارجات حراطهي بدر	

نهايت فهر145جة ن بدرلحم الضألحم الخنزير وم و اللحو-

نهايت فهر145جة سماك بدر الأ-

نهايت فهر160جة ن بدرالضألحم الخنزير وم وواللحم المفر- 

نهايت  فهر165جة البط بدرج وجاالدمي ووالديك الر- 

طعمة للتأكد من طهية الأاران حراستخدم ميز 	

فقط فية ذلك بالنظر فمعركنك عمة، فلا يُمطالأ

قات.وجميع الأ
ُ

تبريدال 	.
ً ا.رجة فوطعمة في الثلاضع الأ

د برو بالمجة أطعمة بالثلاقاعدة الساعتين: ضع الأ	
اء من المتجر. قم و الشرخلال ساعتين بعد الطهي أ

ج ة بالخارارجة الحرذا كانت درلك خلال ساعة إبذ
ة.ارو أكثر حرجة مئوية أ در90

 حسب. جة واجها من الثلاطعمة بإخرلا تذيب الثلج من الأ	ُ
ذب الثلج:لكن أو

جةفي الثلا-

دةتحت المياه البار-

ويفوفي الميكر-

جة.طعمة بالثلاخلل الأ	



ُ

ية؟ائمة الغذمام بالسلاتهما هو سبب الا
 لة المعوية، ر بالنزطعمة شعواض التي تنقلها الأمرسبب لك الأطعمة. قد تاض التي تنقلها الأمرشخاص بسبب الأيين الأض كل عام ملاريُم

ت.ة تصل للموت صحية خطيركما تسبب مشكلا

طعمة؟ته الأض نقلك مصاب بمرنتقد أل تعه

ً ا.راحصل على الدعم الطبي فواتصل بطبيبك و

نة.توو الكرو الصفيحة أغذية أة الأاحتفظ بعبو	

و البيض.ج أجاو الدم أ فيما يتعلق باللحو6854-674-888-1 قم مريكية على راعة الأرة الزارزاتصل بو	

ى.خرغذية الأ فيما يتعلق بالأ4374-300-866-1 قم اء على رالدوة الغذاء واتصل بإدار	

خر.و اشتريتها من بائع طعام آلتها في مطعم أطعمة التي تناونك مريض بسبب الأت أذا شعراتصل بالقسم الصحي التابع لك إ	

السلامة الغذائية المنزلية 

ضين للخطر؟من هم المعر

طعمة.اض التي تنقلها الأمراد بسبب الأفرض بعض الأريُمن من المحتمل أطعمة الفاسدة. ول الأي شخص بسبب تناوض أريُمقد 

املالنساء الحو	

المسنين	

ضى الكلى.مرضى السكر ومرالإيدز وطان وع صحية خاصة مثل السرضاون من أشخاص ممن يعانوالأ	

ُ ُ طعمة التي تناسبك.ل الأعاية الصحية الخاص بك حوقدم الرو مشخاص. استشر طبيبك أء الألاسبب خطر على هؤطعمة قد يل بعض الأن تناوإ

ة الحقائق.ة نشرأاء الغذاء لصحة المرة الدودارمكتب إ

قع التالىة الموى، قم بزيارخرة الأأات صحة المرل على نشرللحصو

www.fda.gov/womens
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	لاسلائاذغلا ةملما ةيزنل ةي
	.	 لاةفاظن
	.	 اصفلصف( للأا ل)ةمعط
	.	 يهطلا
	.	 لاديبرت
	لاا ببس وه امهتلاسلاب مماذغلا ةمئا؟ةي
	هعت لأ دقتنربم باصم كلقن ضلأا هت؟ةمعط
	رعلما مه نم؟رطخلل ينض





