
खानेकुराको एलज� भएका िबरामी तꣻथा उहाँह�का पिरवारह� समꣻ�

नेपाली सं�करण

रे�टुरे�टको खाना/ बािहरको खाना
�योग गनुपदाको

रे�टुरे�टको खाना/ बािहरको खाना
�योग गनुपदाको

रे�टुरे�टको खाना वा बािहरको खानाले एलज�को िबरामी �ने 
�घटना (झुि�एर खाइने) देखा पन� गरेको छ ! 

खानेकुराको एलज�को लꣻ�ण देखा परेमा...

*अि�म �पमा भाँडो या�िपङ नगरी िब
ी गरेको ल�ब�स या साइडिडसह� पसलमा ��ꣻ� �पमा िब
ीिवतरण

*EpiPen®: Anaphylactic shock ह� िव��मा �योग �ने Adrenaline भएको आफैले सईु हा£े औषिꣻध

　रे©टुरे«टको खाना/ बािहरको खानेकुराह�को एलज° स±ब²ी जानकारी पया�³त मा´ामा नपाइने गछ�। गलत 
जानकारी या अपया�³त जानकारीह�ले गदा�, एलज°-कारक तºव (allergen) भएको खा¾व©तु खाइने ¿घ�टना 
घट्ने गरेको छ। किहलेकही ँत गÃीर तीÄ�ािहता एलज° (anaphylaxis) नै �ने पिन गछ�। 
　यस गाइडमा रे©टुरे«टको खाना/ बािहरको खाना �योग गदा� Æयान िदनपुनÇ कुराबारेमा पिरचय गराइएको छ। 

झुि�एर खाइएको उदाहरण1）

कुनै एउटासँग मा�पिन मेल खाएमा 

　उËच आकिÍकता भएको लꣻ�ण देखा परेमा, कुनै सकंोच नमानी ए±बलुे«स बोलाऔ।ँ３）４）

पय�वे�क: समाज कÐाण सÑंा, िकबोउनोएबाट स±ब²न �ा³त िकता खाÒतोउ एलज° िरसच� 
　　　　　 इिÔटËयटु �मखु आराकावा िहरोकाजु
　　　　　 गÕुा मेिडकल एसोिसयसन

म×ुक: गÕुा ि�फेØर हÙे एÚड वयलफेयर िडपाट�मे«ट, फुड एÚड िलिभङ हाइिजन िडिभजन (सन ्2025 फेÞअुरी)
　　　371-8570  गÕुा-केन, मायबािस-िस, ओतेमािच 1-1-1
　　　☎027-226-2424　shokuseika@pref.gunma.lg.jp
îोत: 1) ‘रे©टुरे«टको खाना/ बािहरको खाना �योग गदा� Æयान िदनपुनÇ कुरा (सन ्2023 माच�)’ (उपभो�ता मािमला िवभाग) 
　　　  （https://www.caa.go.jp/policies/policy/food_labeling/food_sanitation/allergy）
　　 2) ‘खानेकुराको एलज° क±यिुनकेशन सीट’ (उपभो�ता मािमला िवभाग) 
　　　  （https://www.caa.go.jp/policies/policy/food_labeling/information/pamphlets）
　　 3) ‘खानेकुराको एलज° भएका �ाहकवग� सँगको सवंादमा अ³ठ्यारो परेको अनभुव छ िक? (सन ्2023 माच�)’ (उपभो�ता मािमला िवभाग) 
　　　  （https://www.caa.go.jp/policies/policy/food_labeling/food_sanitation/allergy）
　　 4) ‘खानेकुराको एलज° आकिÍकता आइपदा�को ÷यवहार गनÇ ±यानअुल’ (टोिकयो महानगर)
　　　  （https://www.hokeniryo.metro.tokyo.lg.jp/allergy/pdf/zenbun1.pdf）

□ लÐाकललुकु परेको
□ अꣻध� चेतनामा भएको
□ िपसाब वा िदशा चहुाएको
□ नाडीको चाल थाहा न�ने या अिनयिमत 
□ ओठ या नङको रङ् िनलो सेतो

[ शारीिरक लꣻ�ण ] 
□ एकनास कडा 
　 (असैú) 
　 खालको पेट ¿खाइ
□ तारÒतार बाÒता �ने

[ पाचन �णालीको लꣻ�ण ] 
□ घाँटी या छाती अठ्याएको ज©तो �ने
□ ©वर लरबराउने 
□ ûवाङ ûवाङ गनÇ खोकी 
□ üास फेन� गाýो 
□ एकनास खोकी लागेको लाþयै 
□ ûवार-ûवार गनÇ üास-�ꣻüास
　 (दमसँग फरक नछुि~ने अवÑा समेत) 

[ �ास-�ꣻ�ासको लꣻ�ण ]

1.त�कालै EpiPen® लगाई हा�े 
2.ए�बुले�स बोलाउने (119 न�बरमा कल) 
3.�ही ठाउँमा आराम गराउने 
4.�ही ठाउँमा ए�बुले�स टोलीलाई पि £ख¤ने 
5.स¦व भए िपउने औषिꣻध खवुाउने 
◆EpiPen® �योग गरेको 10~15 िमनेटपिछ लꣻ�ण सुधार नभएमा, अक´ EpiPen® �योग गनµ (¶ई ओटा वा 

सो भ¸दा बिढ भएमा) 

◆�ास�ꣻ�ास वा मुटुको धड्कन नभएमा AED �योग गनµ वा �ास �ꣻ�ास फका¿उने िविꣻध (मुटुमा मसाज गनµ 
ज�ता आकिÂक उपचार) गनµ 

<जापानमा िदइने EpiPen®>
0.3mg फमू�लावाला र 0.15mg फमू�लावाला �ने गछ�। 

िच´:  0.3mg फमू�लावाला

बाÃ Äप हेदÅमा  थाहा  नभएपिन.. . एउटै चेन-पसलमा समेत.. .
(एलजÇ: अÉडा,  Ê ꣻध) (एलजÇ: अÉडा)

उËच आकिÂकता भएको एलजÇ लꣻ�ण 

एलज� गाइडएलज� गाइड

　अिभभावकले अड�र गरेको 
पिरकार बालबािलकालाई 
एक गाँस मा´ खवुाएको, 
लꣻ�ण देिखहाÐो। 
　ससमा बटर र अÚडा 
�योग गरेको रहछे। 
अड�र गदा� पिरवारको 
सद©यको पिरकारको समेत 
एलज°-कारक तºव (allergen) 
बारे सोꣻ] ुपनÇ तर सोिꣻधएन। 

　एलज° रिहत úा±बग�रलाई 
एलज° �ने बालबािलकाले खाए 
भ£े साꣻथी माफ� त सनुेर, 
�सकै अक_ चेन-पसलमा 
बËचालाई खवुाउँदा, 
लꣻ�ण देिखहाÐो। 
　पसल अनसुार 
एलज° रिहतको मे`ू 
फरक परेको र 
पसलको ©टाफलाई 
नसोꣻधी अड�र गन� @याएको। 

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。

群　馬　県



रे�टुरे�टको खाना/ बािहरको खाना खादाको मुय बँुदा

कारक-खानेकुराह	 अ�जानमा िमसावट �ने कुरामा पिन सावꣻधान ! 

　िविभ� पिरकार एकै समयमा पकाइयो भने, एलज� रिहत भिनठानेको पिरकारमा, अ�जानमै कारक-खानेकुरा 
(एलज�-कारक त�व (allergen)) िमसावट �न स�छ। 

　अितकम पिरमाण मा�ै िमसावट भएपिन ग�ीर लꣻ�ण देिखन स�े �नाले, पकाउने भाँडाकँु डा वा टङ्ग-
िच�टाह� फरक-फरक �योग गरेर धोएको छ छैन िनꣻ£य गरौ।ँ 

खानेकुराको एलज� छ भ�े कुरा बताउने गरौ ँ

　रे ¦टु रे §टको खाना/ बािहरको खानाको हकमा, खानेकु राको एलज� स�बªी जानकारी �दान गनु «पन¬ िनयम 

लगाइएको छैन। केही पसलले ¦वैि¯क �पमा जानकारी �दान गिररहेका छ तर, पसलले �दान गन¬ जानकारी 

हरपल सही नै ��छ, नवीनतम नै ��छ भ�े कुनै °यारे§टी भने न�ने �ँदा होिसयारी आव³यक पछ«। １）

*मािꣻथ उि�लिखत बाहकेको एलज�-कारक त�व (allergen)ले समेत खानेकुराको एलज� �ने �नस�छ। 

8 ओटा िवशेष क¡चा पदाꣻथ£ह	

20 ओटा िवशेष क¡चा पदाꣻथ£ह	 सरहका सामा¦ी

चिपङ् बोड« वा नाइफको साझा �योग पेयपदाꣻथ«को नोजल 

च�चा वा टङ्ग-िच�टाको साझा �योग फापरको पीठो या ग�ँको पीठो उड्नाले िमसावट 

　खानेकुराको एलज� भएका महानुभावले, रे¦टु रे§टको खाना/ बािहरको खाना खाँदा तलको स�बिªत िप¸टो¹ाम 

(साङ्केितक िच�) देखाउन ेवा,　 　मा   लगाएर खानकुेराको एलज� भएको कुरा पसललेाई बताउन ेगरौ।ँ ２）□
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その他
अÅ

具体的に
ठोस �पमा 

अ�जानमै �ने िमसावट (Contamination)को उदाहरण 1）

एलज� स�बªी जानकारीको लािग 
खानेकुराको एलज� बझुेको 
िज�मेवार Æयि¸तसँग िनꣻ£य गन¬ गरौ ँ

झिुÈएर खाइने काय«लाई रोकꣻथाम गन« स�े 
आफू मा�ै हो भ�े चेतना बोकेर, 
रे¦टुरे§टको खाना/ बािहरको खानाको मÊा िलने गरौ ँ

いちご
ミルク

PUSH

オレンジ
ジュース

PUSH

चिपङ् बोड«मा टाँिसएको अितकम पिरमाणको 

ि ँझँगेमाछा अÅ खाËसामा¹ी सँग िमसावट 

पिहले हालेको 
¿ꣻध जूसमा 
गएर िमसावट 

अÅ खाËसामा¹ी छोइएको 
टङ्ग-िच�टाÌारा िमसावट िपठो उडेर 

िमसावट 

私は食物アレルギーです。
मलाई खानेकुराको एलज� छ। 

この食品には下のアレルゲンを含んでいますか？
यस खा©व�तुमा तलका एलज�-कारक त�व (allergen)ह	 छन ्की? 


