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ཉནི་ 1 བ�ར་ཞབི། 
 

• ཟས་རིགས་ཞབས་�་མཁོ་�ོད་�ེད་མཁན་ཚང་མར་ངེས་པར་�་ནི�་ཡགོ་�ོང་�ེར་འ�ོད་བ�ེན་�ན་ཁང་ (New York City Health Department) 
གིས་�ད་པའི་ད་�འི་�མིས་མ�ན་�ི་ཆོག་མཆན་དགོས།  

 

• འ�ོད་བ�ེན་ལས་�ེད་པ་ཚ�ས་ཟས་རིགས་བཟོ་ཚ�ང་ཞབས་�་དང་ཟས་རིགས་ལས་�ོན་�ེད་མཁན་�ི་�ིག་འ�གས་ཚང་མར་�ོག་ཞིབ་�ེད་པའ་ིདབང་ཚད་
ཡོད། �ོག་ཞིབ་པ་ཚ�ས་�ོག་ཞིབ་�ེད་པའི་�བས་ས་ཆ་གང་�ང་ལ་ངསེ་པར་�་�་�་འ�ག་དགསོ།  

 

• ནི�་ཡོག་�ོང་�ེར་འ�ོད་བ�ེན་ཨང་�གས་ (New York City Health Code) གཞིར་བ�ང་ཟས་རིགས་ཞབས་�འི་�ིག་འ�གས་�ི་�་�ོག་�ེད་མཁན་
བ་ཚ�ར་ངེས་པར་�་ཟས་རིགས་�ང་�ོབ་ལག་འ�ེར་དགོས། 

 

• ཟས་རིགས་ནི་ཟ་ཆོག་པའི་�་གང་�ང་དང་། འ�གས་པ། ཆང་ཡང་ན་�ོད་ཚ�ང་�ས་པའི་�ས་རིགས་མིས་�ོད་ཆོག་པ་ལ་གོ་དགོས། 
 

• ཉེན་ཁ་ཡོད་�ིད་པའི་ཟས་རིགས་ (Potentially Hazardous Foods, PHFs) ནི་�་རབ་�ེ་�ན་�ར་འཕེལ་�ེད་མཁན་�་ིཟས་རིགས་ལ་གོ་དགོས། 
 

• PHFs དཔེ་མཚ�ན་ནང་ཤ་�ེན་པ་དང་གཡོ་�ོར་�ས་ཟིན་པའི་ཤ་རིགས་དང་། �ིམ་�འི་ཐནོ་�ངས། འོ་མ་དང་འོ་མའི་ཐནོ་�ངས། ཉ་ཤ། ཉ་སོག ཏོ་�། 
འ�ས་བཙ�ས་མ། པེ་སི་ཊེ། �ན་མའི་རིགས། ཞོ་ཁགོ་དང་�ོག་པ་�མ་ནང་ཡདོ་པའི་�་�། 

 

• ཚ་�ང་གི་ཉནེ་ཁའི་ཚད་�ལ་ནི་ 41°F དང་ 140°F བར་ཡིན། ཚད་དེ་གཉིས་བར་ལ་གནོད་པ་ཅན་�་ི�་རབ་�ེ་�ན་�ར་འཕེལ་�ེད་�ི་ཡོད། 
 

• ཟས་རིགས་ཚ་�ོད་འཇལ་ཆེད་ཚ་�ོད་འཇལ་ཆས་རིགས་མི་འ�་བ་ག�མ་བེད་�ོད་�ེད་�ི་ཡདོ། དེ་དག་ན་ི�གས་རགིས་གཉསི་�ན་�་ི�ང་�་ (0°F ནས་ 
220°F) དང་། ཚ་�དོ་�ང་འཛ�ན། དེ་བཞིན་ཐ་མ་ིས་ིཊར་ (ཨང་�ངས་ཅན་) བཅས་དེ་ག�མ་མོ། ཤལེ་�སི་བཟོས་པའ་ིཚ་�དོ་འཇལ་ཆས་ཟས་རགིས་ཞབས་
�འ་ི�གི་འ�གས་ཁང་ནང་བདེ་�དོ་�དེ་མ་ིཆགོ་པ་�གིས་�་ིགཏན་འབབེས་རདེ། 
 

• ཤ་རིགས་ཨ་རིའི་ཞངི་ལས་�ན་ཁང་ (Unites States Department of Agriculture, USDA) གིས་བ�ག་ད�ད་�ས་པ་དེ་དག་ལ་ངེས་པར་�་ 
USDA གིས་བ�ག་ད�ད་�ས་པའ་ིཐམ་�གས་ངེས་པར་�་དགོས།  

 

• �་བས་བཅོས་པའི་ཉ་ཤའི་རིགས་ངེས་པར་�་ 38°F ཡང་ན་ད་ེལས་�ང་བའ་ིའགོ་བཞག་ཏེ་�་�ིན་ཁོ་ལོ་སི་ཊ་ིཌི་ཨམ་ �་�་ལི་ཨམ་འཕེལ་�ེད་འགོག་�བ། 
 

• ཉ་སོག་ལེན་�ས་ངེས་པར་�་ཉ་སགོ་ག་ི�གས་དགོས། �གས་དེ་དག་ངེས་པར་�་ཡིག་�ོད་ནང་ཐོན་�ས་བེད་�ོད་�ས་པའི་�ེས་�ང་མཐར་ཉནི་�ངས་ 90 
རིང་ཉར་དགོས། 

 

• འོ་མ་དང་འ་ོམའི་ཐོན་�ས་རིགས་ངེས་པར་�་�ིན་སེལ་�ེད་དགོས། དེ་ཡང་ཉནི་ 9 ནང་�ད་ལ་བཙ�ང་དགོས་པ་གསལ་བ་དང་། ཡང་ན་�ིན་སེལ་ཁ་�ོན་
�ས་ཏེ་ཉིན་ 45 ནང་�ད་ལ་བཙ�ང་དགོས། 

 

• ཤིང་འ�ས་དང་ཚལ་རིགས་ཚང་མ་�ེན་པར་འདེགས་པ་�མས་ངེས་པར་�་མ་�ོད་�ོན་ལ་གཙང་པ་བ�་དགོས། 

• �ང་བཅོས་�ོད་ཆས་ནང་ཡདོ་པའི་ཚ�ང་ཟས་རིགས་ཚང་མ་བཟོ་ཚ�ང་�ེད་མཁན་�ི་ལམ་�ོན་�ས་པ་བཞིན་བེད་�ོད་�ེད་དགོས། 
 

• ནི�་ཡོག་�ོང་�ེར་འ�ོད་བ�ེན་�ན་ཁང་གིས་ཆོག་མཆན་�ད་ཡདོ་ན་མ་གཏོགས་ཟས་རིགས་སིལ་ཚ�ང་བཟོ་�ལ་ནང་�ང་མདེ་�མ་�ིལ་བཟོས་པའི་ཟས་
རིགས་གང་�ང་བཟོ་མི་ཆགོ་པ་དེ་�ིམས་�ི་གཏན་འབེབས་རེད། 

 

• FIFO གོ་དོན་ནི་�ོན་�ེབས་�ོན་�ོད་རེད། (First In First Out) FIFO ཐབས་ཉམས་ལེན་�ེད་ཆེད་�་ིགམོ་པ་དང་པོ་ན་ིཐོན་ཟོག་གི་ཚ�ས་�ངས་འཁདོ་
དགོས་པ་དེ་ཡིན།   
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• ནི�་ཡོག་�ོང་�ེར་འ�ོད་བ�ེན་ཨང་�གས་གཏན་འབེབས་ནང་ཟས་ཚ�ང་རིགས་ཚང་མ་ཞ་ལ་ནས་ཨནི་ཆ་ི 6 �ང་ལ་བཞག་དགོས། 
 

• ཕན་�ན་གཙ�ག་པ་མི་ཡངོ་བའི་�ོན་འགོག་ཆདེ་�་འ�གས་�མ་ནང་ཟས་�ེན་པའི་རིགས་ངེས་པར་�་ཟས་བཟོས་ཟིན་པའི་འགོ་ལ་བཞག་དགོས། 
    

• ཚ་�ོད་�ང་མོས་�ེ་�ན་�་རབ་འཕེལ་�ེད་འགརོ་པོ་ཡོང་བ་�ེད་�བ། 
 

• ཟས་�ང་མོའ་ིརིགས་ཚང་མ་ 41°F ཡང་ན་དེའ་ིའོག་�་ག་�ས་ཡིན་�ང་བཞག་དགོས། (�་བ་བཅོས་པའི་ཉ་མ་གཏོགས། དེ་རིགས་ 38°F ཡང་ན་དེའི་འོག་
ཉར་དགོས།) 

 

• དོས་ཁང་�མ་པོའི་ས་ཆར་�ོག་འོད་གསལ་པོ་དང་�ང་འ�ོ་ཡག་པོ་དགོས། 
 

• �ོད་ཟིན་པའི་�འ་ིཐིགས་འགོ་�་ཟས་རིགས་ནམ་ཡང་ཉར་མི་�ང་། 
 

• གསོག་ཉར་�ས་པའི་ཟས་རིགས་�མས་ངེས་པར་�་ཁེབས་�ག་ནས་གནོད་འཚ�་ཅན་�ི་�ོག་ཆགས་�ིས་�ོབ་མི་�བ་པའི་�ོད་ནང་�་ཉར་དགོས།   
 

• མིས་བཟའ་ཆེད་�་བཟོས་པའི་འ�གས་པ་�མས་�གས་ཊིན་དང་། ཤེལ་དམ། ཐོན་ཟས་རིགས་ཉར་ཆེད་�་བེད་�ོད་�ེད་མ་ི�ང་། 
 

• ཟས་རིགས་འ�གས་པ་ནང་ཐད་ཀར་ཉར་བ་ཡནི་ན། དེ་ནས་�ང་བའི་�་�མས་ཡང་སེ་�ིར་འ�ེན་དགོས། 
 

• "First Aid Choking" (ད�གས་འགག་འ�ལ་སེལ་�ན་བཅོས་) �ི་�ང་�ར་པར་གཞི་ངེས་པར་�་ཆེད་དམིགས་�ི་བཟའ་སའི་གནས་ལ་གསལ་པོ་མཐོང་
�བ་ (མངོན་གསལ་དདོ་པོར་) སར་�ར་དགོས། 

 

• ཟས་རིགས་ཞབས་�འི་�ེ་ཁག་གིས་ཆང་རིགས་ཚ�ང་གི་ཡདོ་ན་དེ་དག་གིས་ "Alcohol and Pregnancy Warning" (ཆང་གིས་�མ་མའི་གནས་�བས་
ལ་བཟོས་པའི་ཉེན་ཁ།) ཡི་མཚ�ན་�གས་ངེས་པར་�་�ར་དགོས། 

 

• "Wash Hands" (ལག་པ་�ས།) མཚ�ན་�གས་ལག་པ་བ�་སའི་ས་ཆ་ཁག་ལ་ངེས་པར་�་�ར་དགོས།    
 

• "No Smoking" (ཐ་མག་འཐེན་མི་ཆོག) མཚ�ན་�གས་ངེས་པར་�་མ�ན་�ནེ་�ར་�ལ་རེ་རེར་�ར་དགོས། 
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ཉནི་ 2 བ�ར་ཞབི། 
 

• ང་ཚ�འི་འ�ོད་བ�ེན་ལ་གནོད་པའི་ཉེན་ཁ་བཟོ་མཁན་ག�མ་ཡོད། �ི་དངོས་དང་། �ས། �ེ་དངསོ་བཅས་ག�མ་མ།ོ 
 

• �ིའི་དངོས་པོའི་རིགས། (དཔེར་ན་ཤེལ་�ི་�མ་�་དང་། �གས་�ང་�ང་�་�།) ཟས་རིགས་ནང་ཡོད་ན་�ི་དངསོ་ལས་�ང་བའི་ཉནེ་ཁ་ཡནི། 
 

• གནོད་པ་ཅན་�་ི�ས་རིགས་ (དཔེར་ན་འ�་�ན་་དང་། གཙང་མ་བཟོ་ཆདེ་�ི་འ�ད་�ས། དེ་བཞིན་�ོར་�ན་�་�།) ཟས་རིགས་ནང་ཡོད་ན་�ས་རིགས་�ི་
ཉེན་ཁ་ཟེར། 

 

• �ིག་�ན་�་རབ་ (དཔེར་ན། �་�ིན་དང་། གཉན་�ིན། གཞན་�ེན་�ིན་�། ཧམ་�་སོགས་) ཟས་རིགས་ནང་ཡོད་ན་�ེ་དངོས་ཉནེ་ཁ་ཟེར། 
 

• ཟས་རིགས་ལ་གནོད་འཚ�་ཡདོ་པའི་ (ནད་�ེལ་�བ་མཁན་) �་�ིན་འ�ལ་ཡོད་ན་དེ་དག་�ག་�་མཐངོ་�ང་�་དེ་དག་གཙ�ག་པ་ཆགས་མེད་པ་�ང་། དེ་དག་
གི་�ིའི་�མ་པ་དང་། �ོ་བ་ཡང་ན་�ི་མ་སོགས་ལ་འ�ར་བ་གང་ཡང་མེད།  

    

• ཆ་�ེན་འཛ�མས་ན་ཟས་རིགས་ནང་ཡདོ་པའི་�་�ིན་རིགས་མང་པོ་ཞིག་�ར་མ་ 20 ནས་ 30 �བ་འ�ར་�ེད་�ི་རེད།  
 

• �་�ིན་འཕེལ་�ེད་ལ་རིམ་པ་བཞི་ཡདོ། འགརོ་དང་། འ�ག གཏན་�གས། འཆ་ིབཅས་བཞི་རེད། 
 

• �་�ིན་འཕེལ་�ེད་�ར་པོ་འ�ག་རམི་གནས་�བས་�་ཡོང་གི་ཡདོ། 
 

• �་�ིན་འཕེལ་�ེད་�ེད་མཁན་�་ི�ེན་�གཟས་དང་། �ར། ཚ་�དོ། �ས་ཚ�ད། �ོག་�ང་། གཞའ་ཚན། (Food, Acidity, Temperature, Time, 
Oxygen, and Moisture, FATTOM). 

 

• གཉན་�ིན་ཟས་རིགས་ནང་འཕེལ་�ེད་�ེད་མི་�བ།ཡིན་ན་ཡང་། གལ་ཏེ་གཉན་�ིན་ཟས་རིགས་ནང་ཡདོ་ན་མི་ལ་འགོ་�བ། 
 

• མཆིན་པའི་གཉནེ་ཚད་ཀ་པ་དང་ནོ་རོ་གཉན་�ིན་གཉིས་ཟས་རིགས་ནས་�ང་བའི་གཉན་�ིན་ད�ས་མ་གཉིས་རེད།གཉན་�ིན་དེ་དག་མི་ཞིག་གིས་ཟས་ཁོག་
ནང་�་གཏོང་བའམ་ཡང་ན་ནད་ཡོད་མཁན་�ི་མི་ཞིག་གི་གཙ�ག་གཅིན་འ�ེས་པའི་�་འ�ང་ན་འགོ་གི་ཡོད།གཙང་�ོད་བེད་�ོད་�ས་པའི་�ེས་ལ་ལག་པ་
གཙང་མ་�ས་ན་མི་འགོ་བའི་�ོན་འགོག་�ེད་�བ། 

 

• �་ཀི་ལ། སི་པ་ར་ལི་ས། དེ་ཡང་ཕག་ཤའི་ནད་དེ་�ིར་བཏང་ཕག་ཤ་ཡག་པོ་བཙ�ས་མེད་པའི་ཟས་ནང་�་�ེས་པའི་གཞན་�ེན་འ�་�ིན་ལས་�ང་བ་ཞིག་རེད། 
ཤ་�ག་གི་ནད་མི་ཡོང་བའི་ཆེད་ཕག་ཤའི་རིགས་�ོད་ཚད་ 150°F ལ་�ར་ཆ་15 རིང་བཙ�་དགསོ། 

 

• �ཱ་ནི་ས་ཀ ིསིམ་པ་ལེག་སི་ན་ིཟས་རིགས་ནང་�ེས་པའི་གཞན་�ེན་འ�་�ིན་ཞིག་རེད། དེ་མཚ�་ལས་�ང་བའི་ཉ་རིགས་ནང་ཡདོ། 
  

• སལ་མོན་ཎ་ིལ་ ཨན་ཊར་ཊི་ཌི་ས་ནི་�ིར་བཏང་�་ཤའི་མ་བཙ�ས་པའི་རིགས་དང་�ོ་ང་�ནེ་པའ་ིརིགས་ནང་�་པའི་�་�ིན་རེད།      
 

• ང་ཚ�ས་ཀོ་ལོ་སི་ཊི་ཌ་ིཨམ་ པར་�ིྷ་རི་ཇན་�་�ིན་�ར་�་�ང་མོ་བཟོས་པ་དང་། �ར་�་ཚ�་པ་ོབཟོས་པ། ཟས་རགིས་�ནོ་ནས་མ་བཟསོ་པ་�ས་ནས་�གོ་�ན་
�་�ནི་ད་ེའཕལེ་�དེ་འགགོ་�བ།    
 

• སི་ཊེ་�ིྷ་ལོ་ཀ་སི་ ཨོ་�་ནི་�ན་�་བད་ེཐང་ཡིན་པའི་མིས་མཉམ་�་འ�ེར་འ�་ོབའི་�་�ིན་ཞིག་རེད། 
 

• སི་ཊེ་�ིྷ་ལོ་ཀ་སི་ ཨོ་�་�ི་་ཟས་�ག་ནི་སི་ཊ་ེ�ིྷ་ལོ་ཀ་སི་ ཨོ་�་�ེན་�ས་ནས་ཟས་རིགས་ལས་�ང་བའི་ནད་ཞིག་རེད། དེ་�ེར་�ི་འ�ོད་བ�ེན་ཡག་པོ་དང་། 
བཟའ་ཆོག་ཆགོ་གི་ཟ་མའི་རིགས་ལ་ལག་པ་�ེན་པ་བེད་�ོད་མ་�ས་ན་�ོན་འགགོ་�ེད་�བ། 

 

• འགོ་ནད་ཡོད་པའ་ིཟས་རིགས་�ི་གི་ལས་མི་ནད་པ་ཞིག་ཟས་རིགས་ལག་འཆང་�ས་ནས་�བ་�ེལ་�ེད་�བ་�ི་ཡོད་ན་ལས་མི་དེ་�ག་�ེས་ཡོངས་�་མ་�ང་
བར་ལས་ཀ་�ེད་མི་�ང་། 
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• གཙབ་ཤའི་ (དཔེར་ན། ཧམ་བག་གྷར་) རིགས་�་�་ངེས་པར་�་ཚ་�ོད་ཚད་�ང་མཐར་ 158°F ལ་བཙ�ས་ནས་ E. coli 0157:H7 ནད་འ�་མདེ་པ་
བཟོས་དགོས།     

 

• �་�ིན་ཁོ་ལོ་སི་ཊི་ཌི་ཨམ་ �་�་ལ་ིཨམ་�གས་�ིང་གི་གཡའ་�ག་�ེན་རེད། དེ་ནང་གི་�ངི་གི་ནང་�་ཡོད་པའི་ཟས་དང་། �་བས་བཅོས་པའི་ཉ་ཤ། �མ་
ནང་ཡོད་པའི་�ོག་པ། �ང་མེད་ (�ང་མདེ་) ནང་ཡོད་ཟས་རིགས་དང་འ�ེལ་བ་ཡོད། 

 

• སི་ཀོམ་བྷོ་རོ་ཊིའི་ཟས་�ག་�ས་ཚ�ད་དང་ཚ་�ོད་ལགོ་�ོད་�ས་ནས་ཧི་ས་ཊ་མན་�ི་�ས་མང་པོ་ཡོད་པའི་ཉ་ཤའི་རིགས་ཁ་ཤས་བཟས་ནས་�ང་གི་ཡོད། 
(དཔེར་ན། ཉ་�་ན། ཟ་ལོ་བའི་མཚ�་ཉ། བྷོ་ནི་ཏོ། མ་ཧི་མ་ཧི། ཉ་�ོན་པོ།)    

 

• གཙ�ག་པ་ཆགས་�ིད་པ་�་�ོད་གང་�ང་ཞིག་གི་�ེས་ལ་ལག་པ་གཙང་དག་ངེས་པར་�་བ�་དགསོ་�་ིཡོད། དཔེར་ན། ལས་ཀ་མ་�ས་�ོན་དང་། ཟས་རིགས་
�ེན་པར་ལག་པ་འཆང་པ། གསང་�ོད་�ེད་�ོད་�ས་�སེ། �ོ་བ�བ་པ། ཧབ་�ིད་�ག་པ། ཐ་མ་འཐེན་པ། ཟས་བཟས་པ། �་འ�ང་བ། འ�ད་འ�ད་གཏོང་
�ེས་ངེས་པར་�་ལ་པ་བ�་དགསོ། 

 

• ནི�་ཡོག་�ོང་�ེར་འ�ོད་བ�ེན་ཚབ་�གས་གཏན་འབེབས་ནང་�་ལག་པ་བ�་སའི་�་འ�ོ་ཟས་རིགས་བཟོ་སའི་གནས་ནས་�ིྷ་ཊི་ 25 ནང་�ད་དང་གསང་
�ོད་ཚང་མའི་ནང་དང་ཉེ་འ�མ་ལ་ལས་�་པོར་�ོབ་�བ་སར་དགོས་�ི་ཡོད།    

 

• ལག་པ་བ�་སའི་�་འ�འོི་གནས་ལ་ངེས་པར་�་ཡི་ཙ�་དང་། ཚ་�ང་གཉིས་�ན་�ི་�་ལའི་�། �ོད་དོར་�བ་པའི་གཙང་ཤོག ཡང་ན་ལག་པ་�མ་པོ་བཟོ་ཆས་
དང་ "Wash Hands" (ལག་པ་�ས།) མཚ�ན་�གས་སོགས་དགོས། 

 

• ནི�་ཡོག་�ོང་�ེར་འ�ོད་བ�ེན་ཚབ་�གས་གཏན་འབེབས་ནང་ཟས་རིགས་ལས་ཀ་�ེད་མཁན་ཚ�ས་�་འགོག་དང་། པང་གདན་དང་གོས་གཙང་མ་�ོན་
དགོས་པ་ལས། ད�ང་པ་དང་ལག་པར་�ན་ཆའི་རིགས་�ོན་མི་�ང་། (ཆང་སའི་�ོག་ཐག་དང་�ན་བཅོས་ལག་ག�བ་མ་གཏོགས།) ཟས་རིགས་ལས་ཀ་�ེད་
�ེད་མཁན་ཚ�ས་མཛ�ས་བཟོའི་�ག་�ས་རིགས་�ོད་མ་དགོས་པ་�ེད་དགོས། 
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ཉནི་ 3 བ�ར་ཞབི། 
 

• འ�གས་�ན་ཟས་རིགས་བ�་�ེད་�་ིཐབས་ཤེས་འ�ིག་པ་ག�མ་ཡོད། འ�གས་�མ་ནང་�་བཞག་པ་དང་། དེ་དེག་ཀ་ལའི་�ག་�་�ང་མའོི་འགོ་བཞག་པ། 
ཡང་ན་དེ་�ོག་གི་�་�བས་ཐབ་ནང་�་བཞག་ནས་འ�གས་པ་བ�ས་དེ་�ེས་�་མ�ད་བཙ�་དགསོ། 

 

• ཕན་�ན་གཙ�ག་པ་ཆག་པའི་�་�ནེ་གཙ�་བོ་ནི་�་�ིན་ཟས་རིགས་�ེན་པ་ནས་བཙ�ས་ཟིན་པའི་ཟས་ཡང་ན་བཟའ་ཆགོ་ཆགོ་ནང་�་འ�ལ་བར་བ�ེན་ནས་
ཡོང་གི་ཡདོ། 

 

• �་ཤ་དང་ཟས་རིགས་�་ཤ་ཡོད་པའི་རིགས་ངེས་པར་�་ནང་གི་ཚ་�དོ་ 165°F བར་�ེབས་པ་�ས་ནས་བཙ�་དགོས།  
 

• གཙབ་ཤ་དང་ཟས་རིགས་གཙབ་ཤ་ཡདོ་པའི་རིགས་ངེས་པར་�་ནང་ག་ིཚ་�ོད་ 158°F བར་�ེབས་པ་�ས་ནས་བཙ�་དགསོ། 
 

• ཕག་ཤའི་རིགས་ངེས་པར་�་ནང་གི་ཚ་�དོ་ 150°F བར་�ེབས་པ་�ས་ནས་བཙ�་དགསོ། 
 

• �ོ་ང་�ེན་པའི་རིགས་ངེས་པར་�་�ང་མཐར་ཚ་�ོད་145°F བར་�ེབས་པ་�ས་ནས་བཙ�་དགསོ། 
 

• ཉ་ཤ་དང་། ཉ་སོག �ང་ཤ། �ག་ཤ། དེ་བཞིན་ཤ་རིགས་གཞན་ཁག་ངསེ་པར་�་�ང་མཐར་ཚ་�དོ་140°F བར་�ེབས་པ་�ས་ནས་བཙ�་དགསོ། 
 

• ཚ་�ོད་ནང་ཡོད་པའི་ཟས་རིགས་ཚ་པོ་ཡནི་པ་�མས་ངེས་པར་�་ཚ་�ོད་ 140°F ཡང་ན་དེ་ལས་མཐོ་སར་ཉར་དགོས། 
 

• ཟས་�ང་མོ་བཟོ་ཆདེ་�ི་�ས་�ན་�ར་ཐབས་ནང་དེ་དག་�ད་ཡོད། ཟས་འ�ག་�འི་ནང་�་ཐིམ་པ་�ས་ནས་མཚམས་མཚམས་ལ་ད�ག་པ་དང་། ཆེས་�ང་
མོ་བཟོ་ཆེད་�ི་�་ངའི་ནང་�་ཨནི་ཆི་ 1 ནས་ 2 ནང་�ག་པ། མ�གོས་�ར་�ང་མོ་བཟོ་ཆེད་�ི་�ིག་ཆས་བེད་�ོད་�ས་པ། དེ་བཞིན་ཟས་�ིལ་�གོ་ཡིན་པ་
�མས་�མ་�་�ང་�ང་�་བ�བ་པ། (6 lbs ཡང་ན་ད་ེལས་�ང་བ་ཡོད་པའི་�མ་�་) 

 

• �ང་མོ་བཟོ་ཆེད་འ�གས་�མ་ནང་�་བཞག་པའི་ཟས་ཚ་པོ་ཡིན་པ་�མས་ 41°F ཡང་ན་ད་ེལས་དམའ་བའ་ིསར་�ེབས་པ་�ས་ནས་�ང་མ་ོབཟོས་�ེས་གཞི་
ནས་ཁེབས་གཡོག་དགོས། 

 

• �ོན་ནས་བཟོས་ཟིན་པའི་ཟས་དང་འ�གས་�མ་ནང་�་བཞག་ཡོད་པའི་ཟས་རིགས་�མས་ཚ་པོ་བཟོ་ཆས་ནས་འདེགས་པ་�མས་ཐབ་ཡང་ན་ཨོ་�ན་བེད་
�ོད་�ས་ནས་ 165°F བར་�ེབས་པ་�ས་ནས་�ར་ཚ་པོ་མ�ོགས་པོ་བཟོ་དགོས། ཚ་པོ་ཉར་སའི་�ོད་བེད་�ོད་�ས་ནས་ནམ་ཡང་�ར་ཚ�་པ་མ་བཟོས། 

 

• ལག་པ་�ེན་པ་བེད་�ོད་�ས་ནས་ཟ་ཆོག་ཆོག་ག་ིབཟས་མ་གཡོས། ག་�ས་ཡིན་�ང་གཙང་མ་ཡནི་པའ་ིའ�དོ་བ�ནེ་�་ིལག་�བས་�ནོ། ཡང་ན་�མ་པ་དང་། 
�་ེགནནོ་ཡ་ོཆས། གཙང་ཤགོ ཡང་ན་�ར་མ་བདེ་�དོ་�དེ་དགསོ། 

  

• ག�ག་ཆགོ་པའི་ལག་�གས་བེད་�ོད་�ེད་�བས། དེ་དག་ཡང་སེ་བ�ེ་པོ་བ�བ་ནས་ཟས་རིགས་གཙ�ག་པ་མ་ིཆག་པ་�ས་དགོས། 
 

• �ང་གསེང་ཟས་གཡོ་ (ཟས་དང་འ�ེལ་བ་ཡདོ་པ་)དང་། ཁོག་མ་/�ེ་མ་�ས་སའི་�་ཉིགས་�ིལ་ས་ཚང་མར་ངེས་པར་�་དགོས།  
 

• �ང་�ོང་གཅགོ་ཆས་ (Atmospheric Vacuum Breakers, AVB) ངེས་པར་�་ཡོ་ཆས་གང་�ང་དབོར་འ�ེན་�ེད་�བ་པའི་�་དང་ཐད་ཀར་འ�ེལ་
བ་ཡོད་པ་�མས་ལ་�ིག་འ�ག་�ེད་དགོས།དཔེར་ན།  
འ�གས་པ་བཟོ་ཆས་དང་། འཚ�ག་ཆ་བཟོ་ཆས། �ེར་མ་འ�ད་ཆས་�་�། 

 

• �ང་མེད་བར་གསེང་�་�འི་ཆས་�ིག་འ�ག་�ས་ན་ཕན་�ན་འ�ེལ་བ་�ེད་མི་�བ་པ་བཟོ་�བ། 
 

• �ངས་པའི་�་ཚ་པོ་བཟོ་ཆས་རིགས་ཚང་མ་ངེས་པར་�་�་ལམ་བཟོ་�ིག་�ེད་མཁན་�ིག་འ�ག་�ེད་དགོས་པ་དང་�ོག་�ོད་�ེད་�་ིཡོད་མེད་བ�ག་ད�ད་
ངེས་པར་�་�ེད་དགོས། 

 

• ནི�་ཡོག་�ོང་�རེ་�ི་�མིས་�ི་གཏན་འབེབས་ནང་ཚ�ལ་བ�ན་པོ་འཛ�ན་མི་�བ་པའི་�་འ�ོ་གང་�ང་ནང་�་ག�ག་ན་�ིམས་དང་འགལ་�ི་ཡདོ། 



Tibetan  6 
 

ཉནི་ 4 བ�ར་ཞབི། 
 

• ལག་པས་�ེར་མའི་རིགས་བ�་�ངས་�ི་གོ་རིམ་ནི་�ོན་ལ་�ས། དེ་ནས་�་གཤལ་དང་། གཙང་སེལ། མཐའ་མར་�ང་གིས་�མ་དགོས། 
 

• བེད་�ོད་ཐེངས་རེ་གཏོང་རིན་བཞནི་�་བ�བ་སའི་པང་ལེབ་བ�ས་ནས་�་གཤལ་བ�བ་�ེ་གཙང་སེལ་བཟོ་དགོས། 
 

• �་ཚ་པོས་གཙང་མ་བཟོ་ཆདེ། �ོད་ཆས་�མས་ 170°F �འི་ནང་�་�ར་མཐར་�ར་ཆ་ 30 རིང་ཐིམ་པ་�ེད་དགོས།  
 

• 50 PPM ཁོ་ལ་ོརིན་-གཞི་བཞག་གི་གཙང་བཟོའི་�ས་�་བཟོ་ཆདེ། ཨོང་སི་ ½ ཡོད་པའི་བི་ལི་ཆི་�ས་�ོར་�་གྷེ་ལོན་ 1 དང་མཉམ་�་བ�ེས་དགོས། 
 

• 50 PPM ཡོད་པའི་གཙང་བཟོའ་ི�ས་�་ནང་�ོད་ཆས་རིགས་�ང་མཐར་�ར་མ་ 1 གཅིག་ག་ིརིང་ཐིམ་དགོས། 
 

• 100 PPM ཁོ་ལོ་རིན་-གཞི་བཞག་གི་གཙང་བཟོའི་�ས་�་བཟོ་ཆདེ། ཨོང་སི་གཅིག་ཡདོ་པའི་བི་ལ་ིཆི་�ས་�ོར་�་གྷེ་ལནོ་ 1 དང་མཉམ་�་བ�ེས་དགོས། 
 

• 100 PPM གཙང་བཟོས་�ས་�་�ིར་བཏང་ཞ་ལ་དང། ཟེགས་འཐོར། དེ་བཞིན་�གས་ཆེད་�་བེད་�ོད་�ེད་�ི་རེད། 
 

• ཞ་ལ་�ིས་ཡག་རས་ 50 PPM གཙང་བཟོ་�ས་�འི་ནང་བཞག་དགོས།   
 

• �ས་རིགས་�ིས་གཙང་མ་བཟོ་�བས། �ས་�འི་�ན་�མས་བ�ག་ད�ད་ཡ་ོ�ད་�ིས་ད�ད་པ་�ེད་དགོས།     
 

• ཚ�ང་ཤག་ 20 ཡོད་པའི་ཟས་རིགས་བཟོ་ཚ�ང་�ེད་�ལ་�ི་གནས་ལ་གསང་�ོད་ངེས་པར་�་མཁོ་�ོད་�ེད་དགོས། 
 

• གནོད་�ན་�ོག་ཆགས་�ངས་འཛ�ན་གང་ཚང་ནང་ཐབས་�ས་གཙ�་བོ་ག�མ་ཡོད། དེ་དག་ན་ི�ོགས་བཀག་གཏོང་བ་དང་། �ིར་འ�ད་པ། �་མདེ་བཟོ་�་དེ་
ག�མ་རེད། 

 

• ཙ�་ཙ�་ཡདོ་པའི་ཟ་ཁང་ལ་ཟས་མདེ་ན་དེ་དག་གནས་�ོ་འ�ོ་གི་རེད། 
 

• ཙ�་ཙ�་ཁང་པའི་ནང་�་ཨི་�ང་�ང་�ང་དཔེར་ན་�ོར་བཞི་�ར་�ི་ཊམ་ཀའི་ཚད་�་�་བ�ད་ནས་ནང་�་�ེབས་�ི་ཡོད།  
        

• ཟས་རིགས་བཟོ་ཚ�ང་�ེད་�ལ་�་ཙ�་ཙ�འི་གཙ�ག་པ་སོས་པ་ཡོད་ན་ཉེན་ཚབ་ཆ་ེབའི་བ�ལ་བཤགི་རེད། 
                 

• འ�་�ན་དང་ཙ�་ཙ�འ་ི�ན་རིགས་ཆོག་མཆན་ལག་འ�ེར་ཡོད་པའི་གནོད་འཚ�་ཅན་�ི་�ོག་ཆགས་མེད་པ་བཟོ་མཁན་�ི་མ་ི�ས་ལག་བ�ར་�ེད་དགོས།   
  

• �ང་མ་དང་�་�་མ་སོགམས་མེད་པ་བཟོ་ཆེད་�་ིཐབས་ཤེས་ཡག་ཤསོ་ནི་འ�ད་�ས་�ེད་�ོད་�ས་ནས་གཙང་སེལ་�ེད་�་ད་ེརེད། 



Tibetan  7 
 

ཉནི་ 5 བ�ར་ཞབི། 
         

• HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Point) དོན་ནི་ཉནེ་ཁ་ད�ད་ཞིབ་དང་ཐབས་མཁས་�ངས་འཛ�ན་�ི་དོན་ཚ�ག་ལ་ག ོ 
 

• HACCP ནི་ཟས་རིགས་�ང་�ོབ་�ས་ནས་གནོད་འཚ�་ཅན་�ི་�ོག་�ན་�་རབ་འཕེལ་�ེད་འགགོ་ཐབས་�ི་ལམ་�གས་ཞིག་རེད།   
 

• HACCP �་འཛ�ན་བ�ན་ནི། ཉེན་ཁ་ངོས་བ�ང་། ཛ་�ག་�ངས་འཛ�ན་�ེད་�ལ་�ི་ཐག་ཆདོ་(Critical Control Points, CCP) ཛ་�ག་ག་ིཚད་
བཀག་བཟོས། CCP �ངས་འཛ�ན་�ེད། �ོན་ཡོ་བ�ང་གི་ལས་�བས། ལམ་�གས་དེ་ལས་ཀ་�ེད་�ི་ཡདོ་མེད་བ�ག་ད�ད་�ས་ནས་ཐོ་བཀོད། 

        

• CCP ནི་ཟས་རིགས་�ི་བ�ད་རིམ་གང་�ང་ཞགི་གི་�བས་ཉེན་ཁ་མེད་པ་བཟོ་ཆདེ་ངེས་པར་�་ལག་ལནེ་བ�ར་དགོས་པའི་ལས་ཀ་ཚ�ག་ལ་ག ོ
  

• ཉེན་ཚབ་ཡོད་པའི་ཟས་རིགས་ཚ་�དོ་ཉེན་ཁའ་ི�ལ་ནང་�་�་ཚ�ད་ 2 ལས་�ག་པ་བཞག་ཡདོ་ན། ཟས་རིགས་དེ་དག་ལ་ཉེན་ཁ་ཡདོ་པས་ངེས་པར་�་དོར་
དགོས།  

   

• �ང་ཚལ་རིགས་བཟོ་�བས། དཔེར་ན་�་ན་�་�། ལག་ལེན་ཡག་ཤོས་ནི་�ས་ཆ་�མས་�ོན་ནས་�ང་མོ་བཟོ་དགོས།  
 

• བཅོས་མའི་ཚ�ལ་རག་པས་ LDL མང་�་གཏོང་གི་ཡོད། ("གནོད་པ་ཅན་" མ�ིས་ཞག) དེས་�ིང་དང་འ�ེལ་བའི་ན་ཚའི་ཡངོ་བ་�ེད་�ི་ཡདོ། 
 

• བཅོས་མའི་ཚ�ལ་རག་པ་ཟ་ཁང་ག་ིཟས་རིགས་ཚང་མའི་ནང་བེད་�ོད་�ེད་མི་ཆོག 
 

• ཟས་རིགས་�ི་ཉེན་�ོག་དང་། ཉེན་�ང་། དེ་བཞིན་ལས་ཀའ་ིའ�་ོ�གས་སོགས་ཡར་�ས་གཏོང་ཆེད་�ག་�་ཟས་རིགས་ལས་འ�ལ་�ི་སོ་སོར་ད�ད་ཞིབ་
�ེད་དགོས། 

 

• ཟ་ཁང་ག་ིལས་ཀ་�ེད་�ལ་�་ལས་མིར་�ན་�་�ས་�ོན་ཤོར་བའི་ནང་འ�དེ་བ�ར་དང་། �ལ་འ�ལི། འ�ལེ་བ། �་བཟསོ་པ། གཤག་བ�བ། འཚ�ག་�ནོ། 
ཤ་གནད་ཐང་ཆད་པ། ཚ�གས་འ�ས་པ། �གོ་འ�ད་པ་སོགས་ཡོད། 

 

• འ�ེད་བ�ར་དང་། �ལ་འ�ལི། འ�ེལ་བ་སོགས་མི་ཡོང་བའི་ཆདེ་ཟས་རིགས་ལས་མི་ཚ�ས་ངེས་པར་�་འ�ེད་བ�ར་ཤོར་མི་�བ་པའི་�མ་�ོན་དགོས། 
 

 
 


