
एलर् ्जजिका कारक खानाहरु सेवन गर्ादा, शरीरमा ववभिन्न लक्षणहरू रे्खा पर्दाछन।
यवर् वनम्न मध्ये कुनै पवन लक्षणहरू रे्खा परेमा, 
एवपनेवरिन सेल््फ-इन्जिेक््टर "EPIPEN®" प्रयोग 
गनुदापछदा।
यवर् केही लक्षणहरू रे्खखएका छन ्िने, मद्दतको 
लावग ठुलो स्वरले भिच्याउनकुा साथै तरुुन्तै 
भिवकत्सकलाई रे्खाऔ।

आपतकालीन झोला र आपतकालीन वक्टको साथै वनम्न तयारीहरु गरौं

● औषभि र औषभि नो्टबकुको प्रवतर्लवप
● एलजिजी-अनकूुल खाना, एलजिजी-अनकूुल दूि, बच्िाको बोतल र पानी
● एलजिजीको बारे  अरूलाई जिानकारी वर्ने कुराहरु  (स्स््टकर, नाम ््टयाग, आवर्)

हालैका वषदाहरूमा, जिापानमा िरैे प्रकोपहरू उत्पन्न िएका छन। जिसमा आँिी, िीषण 
वषादा र िूकम्पहरू लगायत छन।
प्रकोपको समयमा, एलजिजीका लक्षणहरू ववकास हुने जिोखखम 
िरैे हुन्छन।
यस गाइडमा जिोखखम कम गनदाको लावग, आिारिूत ववपर् ्
रोकथामका उपायहरूका अवतररक्त, वास्तवमा प्रकोपको 
सामना गनुदापर्ादा अपनाउन ुपनने कुराहरू बारे जिानकारी वर्नेछौं।

पािन अंग 
सम्बन्ी लक्षण 

● बारम्बार उल््टी िइरहनु
● लगातार िरैे (असहनीय) पे्ट दुख् ु

श्ासप्रश्ास 
सम्बन्ी लक्षण 

● घाँ्टी र छातीमा कर्सलोपन 
● कुकुर िकुाई जिस्तो खोकी
● स्वाँस्वाँ हुनू 

● स्वर अथवा घाँ्टी खसखस हुनू 
● लगातार असहनीय खोकी
● श्ासप्रश्ासमा गाह्ो 

शारीररक 
लक्षणहरु

● ओठ र नङ पहेंलो हुनू
● अवनयभमत या पल्स महससु गनदा गाह्ो
● अिदािेत हुनू

● थवकत महसूस हुनू 
● वपसाब वा वर्सा ्ुफस्स्कनू 

यदि खाद्य एलर्जीका लक्षणहरू िेखा परेमा･･･

आपतकाललन समयका लादि  छुट्टै झोला तयार िरौं

ठूला प्रकोपका बेला, सामान्य खानाहरुको तलुनामा 
एलजिजी-अनकूुल खाना, र्शशकुो दूि, र बच्िाको खाना प्राप्त 
गनदा गाह्ो हुन सक्छ।
तसथदा, कस्म्तमा पनी दुई हप्ताको लागी पगु्े एलजिजी-अनकूुल 
खानेकुरा िण्डारणको प्रस्ताब गरीएको छ।

 कम््ततमा पनी दुई हप्ताको लािी एलर्जी-अनुकूल
 खानेकुराहरूको तयारी िरौं।

群 馬 県
このパンフレットは、ネパール語を話される方のために作成しました。

जीवन नै जोखिममा पानने एनाफिलेक््टटिक सक हुने ितरा!

एनाव्फलाक्सीस (anaphylaxis) एक प्रणालीगत एलजिजी प्रवतवरिया हो 
जिसले छाला, श्ासप्रश्ास प्रणाली, रक्तसिंार प्रणाली, पािन प्रणाली, 
आवर्मा ववभिन्न लक्षणहरू वनम्त्ाउँछ। 
गम्ीर अवस्ामा, अिदािेत हुने या रक्तिाप कम हुने जिस्ता जिीवननै लान 
सके् लक्षणहरू (एनाव्फलेक्क््टक सक्) वनमत्ाउन सक्छ। जिसका लावग 
तत्काल आपतकालीन प्रवतवरियाको आवश्यकता हुन्छ ।

प्रकोपका लागी प्रकोपका लागी 
खाद्य एलजिजी गाइडखाद्य एलजिजी गाइड

नेपाली ससं्करण

स्ोत: सामान्य प्रयोगको लावग EPIPEN® को पररमाजिदान (जिापान पेवडयाव्टरिक एलजिजी सम्मेलन)

जिारर गनने ससं्ा : गनु्ा वप्र्ेफक्चर स्वास्थ्य कल्ाण वविाग/खाद्य तथा सरस्फाई वडभिजिन
　　　　　       〒371-8570 गनु्ा केन,मायवार्स सी,ओते माभि 1-1-1
　　　　　       ☎027-226-2424　　 shokuseika@pref.gunma.lg.jp
　　　　　       जिनवरी 2024 मा जिारी  

भिवकत्सा पयदावके्षण: स्याखाई ्ुफकुर्स होर्जिन वकबोनो इए ्ुफजिोकु वकता खान्तो एलजिजी कें कू्ज्ो (डाइरेक््टर: आराखावा वहरोखाजि)ू
　　　　　            गनु्ा मेवडकल एसोर्सएसन

�ई ह�ता�ई ह�ता

非常持出袋

お薬手帳

アレルギー
あります

जिापानमा EPIPEN®
0.3mg र 0.15mg ्फमुदालेसन उपलब्ध छन।

भित्र: 0.3mg ्फमुदालेसन



उर्ोन को उर्ाहरण  

र्शरास ुसीद्ा माछाको उर्ाहरण

खाजिाका उर्ाहरणहरू

उर्ोनको उत्पार्न लाइनमा "सोबा" पनी उत्पार्न गरीन्छ।
मखु्य उत्पार्नको र्शरास ुमाछा मानने ववभिद्ारा सङ्कलन गररन्छ जिसमा "गंग्टा" 
पवन भमर्सएर आउने गछदा। 
खाजिा उत्पार्न हुने कारखानामा अण्डा, दूि र बर्ाम सस्म्मर्लत रूपमा उत्पार्न हुने गछदा ।

यवर् सामग्ीहरूमा एलजिजीको लेबल छैन िन ेपवन, उत्पार्न प्रवरियामा भमर्रित िएको हुन सक्छ।

● जिापान र अन्य रे्शमा सभुित एलजिजीहरू नभमल्न सक्छन।्
● 2025 अवप्रल बा्ट ओखर पनी अवनवायदा रूपमा सूभित गराउनू पनने एलजिजीमा समाबेश गररएको छ।

खाद्य एलजिजी िएको अवस्ामा, तलको उपयकु्त भित्रमा अंवकत गनने वा बक्समा राइ्ट भिह्न लगाई वरपरका 
मावनसहरुलाई जिानकारी गराऔ।ं

एलजिजीका कारक तत्व हरु  खाना पकाउन प्रयोग 
गररएको छ छैन िनेर िेक जिाँि गरौं।
यद्यवप, कवतपय खानाहरु िरैे मात्रामा पकाइने हुनाले 
भमसाव्टको सम्ावना पनी हुन सक्छ।
सहायता एलजिजीक खाद्यपर्ाथदाका बारे प्रशासवनक 
कमदािारी वा खाना पकाउने ब्यक्क्त सँग परामशदा गरौं।

वरपरका मावनसहरूले बच्िालाई माया गरेर खानेकूरा 
वर्न पनी सक्छन।्
बच्िाहरूलाई जिवहले पनी आमाबाबलुे िेकजिाँि गरेका 
खाना मात्र खान र्सकाऔ।ं

एलर् ्जजिक खानाले हुन सके् दुघदा्टना रोक्का लागी 
वरपर सबैलाई एलजिजीको बारे जिानकारी वर्औ।ं
वरपरका मावनसहरूलाई खाद्य एलजिजी िएको थाहा 
वर्नका लागी लगाएको कपडाको रे्खखने ठाउँमा लेखरे 
्टास्े गरौं।
्ेटपमा लेखरे ्टास्र्ा पनी ठीक हून्छ।
एलर् ्जजिक खानाले हुन सके् दुघदा्टनाको रोकथाम गरौं।
साथै,एलर् ्जजिक खानाका राहत सामाग्ी सहजि रूपमा 
र्लनका लागी सरकारी अभिकारीहरूलाई (वनकासी 
केन्द्का कमदािारीहरू लगायत) खाद्य एलजिजीका बारे 
सकेसम्म र्छ्टो थाहा वर्औ।ं

खाना बनाउने र राहत आपूद ्तत सामग्ीहरु चेक र्ाँच िरौं।

कसटैले खानेकुरा दिएमा, खानु अलि पररवारका 
सिस्यहरूसँि सल्लाह िरेर खान लसकाऔ।ं

एलल ्तर्क ख़ानाले हुन सके् दुि्घटना रोक्का लािी वरपर सबटैलाई 
एलर्जीको बारे र्ानकारी दिऔ।ं

एलर्जीको लेबलहरु हेरी आफ्ो वरपरका 
मादनसहरूलाई सर्ि िराऔ।ं

दनम्न सचुचत दववरणमा पदन ध्यान दिऔ ं

एकिछन
 पख� !

〇〇
アレルギー

アーモンド
आलम�ड 

あわび
Abalone 

いか
Squid 

いくら
इकुरा
(माछाको अण्डा)

オレンジ
सुन्तला

カシューナッツ
काजू

キウイフルーツ
�कवी 

牛肉
ぎゅうにく
गाईको मासु

くるみ
ओखर 

ごま
ितल 

さけ
Salmon 

さば
Mackerel 

大豆
だいず
भटमास   

鶏肉
とりにく
कुखुराको मासु

バナナ
केरा 

豚肉
ぶたにく
सुँगुरको मासु 

まつたけ
च्याउ
 (माचूताके) 

もも
आ�

やまいも
त�ल   

りんご
स्याऊ

ゼラチン
िजले�टन

かに
गंगटा  

えび
झ�गा माछा  

小麦
こむぎ
ग�ँ

そば
फापर 

卵
たまご
अण्डा

乳
にゅう
दधू

落花生
らっかせい
बदाम 

सूिित गराउन ुपर्ने कुराहरु 

एलर्जिीहरू रे्खाउन सि्फारिस गरिएको तर (सिुित नगरिएको पनि हनु सक्छ )  


