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	جو خشک دودھ آپ استعمال کرتے ہیں وہ صحت کے لیے موزوں  ہے یا نہیں ؟ یہ ان لوگو ں کے لئے کارآمد ہے جنہیں تازہ دودھ میسرنہیں ۔بہت سے لوگ اسکے منفرد ذائقے کی وجہ سے اسے کھلے دودھ کے مقابلے میں ترجیح دیتے ہیں ۔لیکن اسکے خوشگوار ذائقے کے ساتھ اس کے کچھ نقصانات بھی ہیں۔ 
	 خشک دودھ کا استعمال مختلف خوردنی اشیاء میں کیا جاتا ہےجیسے چائے، چاکلیٹس، گلاب جامن اور چم چم جیسی مٹھا ئیا ں وغیرہ۔ اسکے علاوہ شیرخوار بچوں کی غذا میں بھی اس کا استعمال عام ہے۔تحقیق سے یہ بات سامنے آ ئی ہے کہ کہ خشک دودھ  کو غذائیت اور ذائقہ دینے کے لئےاس میں آکسیڈائزڈ کولیسٹرول شامل کیا جاتاہے جو اسکو جلد خراب ہونے سے روکتا ہے جوکہ مضرصحت ہے۔ یہ خون کی شریانو ں کو نقصان پہنچا نے اوردل کی بیماریو ں کا سبب بنتا ہے۔  
	 اس میں کو لیسٹرول اور شکرکی خاصی مقدار موجود ہوتی ہے اور اگر اسے مناسب طریقے سے محفوظ  نہ کیا جائے تو اس میں بیکٹیریا کے داخل ہونے کے امکانات بڑھ جاتے ہیں . یہ عام مویشیوں سے حاصل دودھ کا مثالی متبادل ہےکیو نکہ اس میں و ہی وٹامن اور معدنیات موجود ہو تے ہیں اورمشروبات میں آسانی سے حل کیا جا سکتا ہے۔تاہم یہ عا م دودھ کے مقابلے میں مہنگا ہےاور جلد ہضم بھی نہیں ہوتا۔ 
	عالمی ادارہ صحت کے اعدادوشمار کے مطابق ہر سال 4 لاکھ افراد زہریلا کھانا کھانے سے ہلاک ہوجاتے ہیں اور کروڑوں متاثرین بیمار ہوکر ہسپتال پہنچتے ہیں۔ خوراک ہماری زندگی کی بنیادی ضرورت ہے لیکن لاعلمی اور بے احتیاطی سے آلودہ خوراک جان لیوا بھی ثابت ہوسکتی ہے۔ نومبر 2018 میں 2 بچے زہریلا کھانا کھانے سے ہلاک ہوگئے۔ ورثاء کے مطابق ان کے بچوں نے کراچی کے ایک مشہور ریستوران سے فاسٹ فوڈ کھایا تھا جو مبینہ طور پر مضر صحت تھا۔ اس افسوسناک واقعے کے چند ماہ بعد کراچی ہی کے ایک مقامی ریستوران سے کھانے کے بعد 5 بچے زہرخورانی کا شکار ہوکر دم توڑ گئے۔ ایسے حادثات کی شرح تشویشناک حد تک بڑھ
	کھانے پینے کی چیزیں 2 طرح سے آلودہ ہوسکتی ہیں؛ ایک گندگی سے پیدا ہونے والے جراثیم اور دوسرا زہریلے کیمیکل کی ملاوٹ۔ غیر معیاری اجزاء کا استعمال، گندے کچن اور آلودہ برتنوں میں کھانا پکانے اور کیڑے مار زہر کا سپرے کھانا خراب کرنے کی کچھ اہم وجوہات ہیں۔ اس کے علاوہ گندے ہاتھوں سے کھانا بھی زہرخورانی کا سبب بنتا ہے۔ مندرجہ ذیل فوڈ سیفٹی اصول اپنا کر آپ اپنی فیملی کو زہر خورانی، ہیضے اور اسہال جیسے مہلک امراض سے باآسانی محفوظ رکھ سکتے ہیں۔ 
	٭ کھانا پکانے کی جگہ کو صاف ستھرا رکھنا حفظان صحت کا پہلا بنیادی اصول ہے۔ 
	●​٭ کچی غذاؤں سے اجتناب کریں۔ خاص طور پر چھوٹے بچوں، حاملہ خواتین اور کمزور مدافعت رکھنے والے افراد کو کچے انڈے، سوشی (کچی مچھلی) اور بغیر ابلا دودھ ہرگز استعمال نہیں کرنا چاہیئے۔ 
	●​٭ گوشت کو چھوٹے چھوٹے ٹکڑوں میں کاٹ کر اچھی طرح پکائیں۔ کچا گوشت نہ صرف بدذائقہ ہوتا ہے بلکہ اسے کھا کر آپ بیمار بھی ہوسکتے ہیں۔ 
	●​٭ کھانا پکانے سے پہلے صابن اور پانی سے اپنے ہاتھ اچھی طرح دھونا نہ بھولیں۔ 
	●​٭ کچے گوشت اور انڈے وغیرہ کو ہاتھ لگانے کے بعد بھی ہاتھ دھونا ضروری ہیں۔ آلودہ ہاتھوں سے پکی ہوئی غذا یا سلاد وغیرہ کو چھونے سے بھی خوراک آلودہ ہوسکتی ہے۔ کچا گوشت دھونے یا انڈہ وغیرہ مکس کرتے وقت ڈسپوزایبل دستانے پہنیں اور استعمال کے بعد انہیں تلف کردیں۔ 
	●​٭ اپنے بچوں کو بھی شروع سے ہاتھ دھونے اور حفظان صحت کے اصولوں پر عمل کرنے کی تربیت ضرور دیں۔ 
	●​٭ کچن کاؤنٹر اور برتن دھونے والے سنک کو صاف ستھرا رکھیں۔ 
	●​٭ فوڈ سیفٹی ماہرین فریج کو ہر 3 ماہ بعد دھونے کا مشورہ دیتے ہیں۔ اگر فریج سے بدبو آنے لگے تو اس سے پہلے دھونا ضروری ہے ورنہ تیسرے مہینے اسے جراثیم کش ملے پانی سے اچھی طرح دھو لیں۔ 
	●​٭ دھلے ہوئے برتنوں مچھر، مکھی، چھپکلی اور چوہے وغیرہ سے محفوظ ڈھانپ کر رکھیں 
	●​٭ پھل اور سبزیوں کو ہمیشہ صاف پانی سے اچھی طرح دھو کر کھائیں 
	●​٭ گندے کپڑوں سے گیلے برتن خشک کرنے سے وہ پہلے سے بھی زیادہ گندے ہوسکتے ہیں۔ برتن سکھانے کیلئے ڈسپوزایبل ٹشو پیپر استعمال کریں یا تولیے کو باقاعدگی سے دھوتے رہیں 
	کھانا سٹور کرنے کے صحیح طریقے: بعض اوقات صاف ستھرے کچن میں پکائے گئے معیاری کھانے بھی زہرخورانی کا باعث بن جاتے ہیں کیونکہ بہت سے لوگ کھانا سٹور کرنے کے محفوظ اصولوں سے لاعلم ہیں۔ 
	٭ بچ جانے والی پکی ہوئی خوراک کو زیادہ سے زیادہ 2 گھنٹوں کے اندر فریج میں رکھنا بہت ضروری ہے۔ فریج میں سٹور کھانے کو 4 دن سے زیادہ ہرگز نہ رکھیں۔ 
	٭ تیز بو والی اشیاء کو ہوا بند جار میں محفوظ کرکے فریج میں رکھیں تاکہ وہ بدبو سے پاک رہے۔ 
	٭ کچے گوشت کو فریج میں صرف اس صورت رکھیں جب آپ اسے اگلے 12 گھنٹے کے اندر پکانے کا ارادہ رکھتے ہوں۔ کچا گوشت فریج کے سب سے نچلے خانے میں رکھنا چاہیئے تاکہ رستے ہوئے گوشت سے نیچے پڑا کھانا بھی آلودہ نہ ہوجائے۔ 
	٭ گوشت کو فریز کرنے سے پہلے اسے چھوٹے چھوٹے حصوں میں تقسیم کرلیں تاکہ ضرورت پڑنے پر آپ کو صرف اتنا ہی گوشت ڈی فراسٹ (پگھلانا) پڑے جتنا پکانا چاہتے ہیں۔ 
	٭ فریز کیا ہوا کھانا فریزر سے نکال کر ڈی فراسٹ کرتے ساتھ ہی پکا لینا چاہیئے۔ بعض ماہرین کے خیال میں کھانے کو پگھلانے کے بعد فوراً دوبارہ فریز کیا جاسکتا ہے لیکن احتیاطاً بہتر ہے کہ دوبارہ فریزر میں رکھنے سے اجتناب کریں۔ 
	٭ فریج میں سٹور کھانے کیلئے بھی یہی اصول اپنائیں؛ ایک بار دوبارہ گرم کرنے کے بعد بچا ہوا کھانا واپس فریج میں ہرگز نہ رکھیں۔ ایسے کھانے کو گرم کرنے کے فوراً بعد کھا لیں اور بچ جانے والا حصہ ضائع کردیں۔ 
	٭ اگر گرم موسم میں مسلسل 3 گھنٹے یا زائد عرصے کیلئے بجلی چلی جائے تو عام درجہ حرارت پر جلدی خراب ہوجانے والی چیزیں فریج میں بھی محفوظ نہیں رہ سکتیں کیونکہ کوئی بھی ریفریجریٹر بجلی کے بغیر گرمی میں 4 گھنٹے سے زیادہ محفوظ درجہ حرارت برقرار نہیں رکھ سکتا۔ بجلی بند ہونے کی صورت میں فریج کا دروازہ بند رکھیں، بار بار دروازہ کھولنے سے صرف ایک گھنٹے بعد ہی فریج کی ٹھنڈک ختم ہوجائے گی اور خوراک خراب ہونے کا خطرہ بڑھ جائے گا۔ 
	٭ سکول یا آفس کیلئے لنچ باکس میں جلدی خراب ہونے والی چیزیں پیک کرنے سے گریز کریں۔ عام درجہ حرارت پر رکھے لنچ باکس میں موجود خوراک 3 گھنٹے کے اندر استعمال کی جاسکتی ہے، اس کے بعد جراثیم سے کھانا خراب ہونے کے خطرات بڑھ جاتے ہیں۔ 
	پیکٹ والی غذا کا محفوظ استعمال: عام طور پر تازہ کھانا پیکٹ میں دستیاب خوراک سے بہتر ہوتا ہے۔ تاہم معیاری برانڈ کا پیک فوڈ بھی اگر صحیح طریقے سے سٹور اور استعمال کیا جائے تو وہ محفوظ ہی تصور کیا جاتا ہے۔ 
	٭ ہمیشہ قابل اعتماد برانڈز کی مصنوعات خریدیں۔ چند پیسے بچا کر گھٹیا کوالٹی خوراک خریدنا کافی مہنگا ثابت ہوسکتا ہے۔ 
	٭ کوئی بھی چیز، خاص طور پر فروزن فوڈ کے ڈبے، خریدنے سے پہلے ان پر درج استعمال کی آخری تاریخ (expiry date) ضرور پڑھیں۔ ایسی اشیاء خریدنے سے گریز کریں جن کی انتہائی مدت استعمال بہت کم رہ گئی ہو یا پھر لیبل کے ساتھ چھیڑ چھاڑ کی گئی ہو۔ 
	٭ ہمیشہ خوراک کے پیکٹ پر دی گئی ہدایات کو بغور پڑھ کر ان پر سختی سے عمل کریں۔ دہی کو ہر وقت فریج میں رکھنا ضروری ہے، دودھ اور مائیونیز جیسی چیزوں کے پیکٹ کو کھولنے کے بعد ریفریجریٹ کریں۔ دودھ کے ڈبے پر درج انتہائی تاریخ صرف اس صورت میں درست ہے جب تک آپ اس ڈبے کو کھول نہ دیں۔ ڈبہ کھولنے کے بعد اسے فوراً فریج میں رکھیں اور اگلے 3 دن میں ہر صورت استعمال کرلیں۔ پیک دہی کو 4 روز کے اندر اور مائیونیز کا کھلا پیکٹ 1 ماہ میں استعمال کرنا ضروری ہے۔ 
	٭ منجمد غذا جیسے آئس کریم، گوشت اور آدھی پکی ہوئی خوراک کو ہمیشہ فریزر میں رکھیں۔ فروزن فوڈ کے پیکٹ سب سے آخر میں خریدیں تاکہ سفر کے دوران وہ پگھل کر خراب نہ ہوں۔ کبھی بھی فروزن فوڈ کو پارک کی ہوئی گاڑی میں دیر تک نہ رکھیں۔ دھوپ میں کھڑی گاڑی کا درجہ حرارت 60 ڈگریز تک پہنچ سکتا ہے جو چند منٹوں میں فروزن فوڈ کا پورا پیکٹ پگھلا دے گا جس خوراک آلودہ ہونے کا خطرہ بڑھ جاتا ہے۔ 
	باہر ریستوران سے کھانا: اپنے گھر میں صفائی سے پکا کھانا سب سے زیادہ محفوظ تصور کیا جاتا ہے۔ بہرحال کبھی مجبوری اور کبھی شوقیہ طور پر باہر کھانا بھی زندگی کا حصہ ہے۔ مندرجہ ذیل اصولوں پر عمل کرتے ہوئے آپ ریستوران میں مضر صحت کھانے سے بچ سکتے ہیں۔ 
	٭ زیادہ تر ریستوران مہمانوں کو اپنے کچن تک رسائی نہیں دیتے لیکن اگر وہاں صفائی کے معیار کو دیکھا چاہتے ہیں تو ایک بار ان کے ٹوائلٹ دیکھ لیں۔ کیا ان کے بیت الخلاء صاف ستھرے ہیں؟ کیا وہاں ہاتھ دھونے کا مناسب انتظام موجود ہے؟ اگر مہمانوں کے ہاتھ دھونے کیلئے صابن نہیں رکھا گیا تو یہ اس بات کا واضح ثبوت ہے کہ باورچی اور دیگر ملازمین بھی گندے ہاتھوں سے کھانا تیار کرتے ہوں گے۔ کچھ آرڈر کرنے سے پہلے کھانے کی میز پر پڑی چمچ پلیٹوں پر بھی ایک نظر ڈال لیں۔ گندی کراکری رکھنے والے ریستوران کا کھانا بھی غیر معیاری ہوگا۔ 
	٭ چھری کانٹے کی نوک سے اس بات کا اطمینان کرلیں کہ آپ کی پلیٹ میں موجود گوشت اچھی طرح پکا ہوا ہے۔ اگر گوشت درمیان میں سے کچا ہو تو ویٹر کو بلا کر اسے واپس کچن میں بھیج دیں۔ 
	٭ کوئی ایسی چیز ہرگز نہ کھائیں جس کا ذائقہ یا بو ناگوار محسوس ہو۔ 
	٭ ریستوران سے پیک کروایا ہوا کھانا 2 گھنٹے کے اندر استعمال کرلیں، اس سے زیادہ سٹور کرنا ہو تو فریج میں رکھ دیں جسے صرف ایک مرتبہ دوبارہ گرم کیا جاسکتا ہے۔ 
	٭ سڑک کنارے تھڑوں پر موجود چھوٹے ٹھیلوں سے کھانے پینے سے گریز کریں۔ پکوڑے، سموسے اور مشروبات بیچنے والے اکثر خوانچہ فروش انتہائی غیر معیاری تیل استعمال کرتے ہیں، یہ ہاتھ بھی نہیں دھوتے، گندی پلیٹوں کا استعمال کرتے ہیں اور کھانے کو اچھی طرح ڈھانپ کر بھی نہیں رکھا جاتا جس کی وجہ سے اس میں فضائی آلودگی بھی شامل ہوجاتی ہے۔ 
	٭ یہ میرا ذاتی تجربہ ہے کہ نیشنل ہائی ویز اور ریلوے سٹیشن پر قائم ریستوران انتہائی غیر معیاری کھانا فراہم کرنے کے حوالے سے کافی بدنام ہیں۔ کوشش کریں کہ بیرون شہر سفر کرتے ہوئے گھر یا شہر کے کسی اچھے ریستوران سے کھانا کھا کر نکلیں تاکہ راستے میں کھانے کی ضرورت پیش نہ آئے۔ 
	کھانے میں زہریلے کیمیکل کی ملاوٹ سے بچاؤ کے اصول: اپریل 2016 میں ضلع لیہ کے 23 افراد زہریلی مٹھائی کھانے سے ہلاک ہوگئے۔ سانحے کی تفتیش کے دوران مٹھائی میں زہریلے کیمیکل کی ملاوٹ کا انکشاف ہوا۔ ان میں صنعتی استعمال کے کیمیکلز، چوہے مار زہر، کیڑے مار سپرے اور صفائی کیلئے استعمال ہونے والے دیگر کیمیائی اجزا شامل ہیں جو انسانی صحت کیلئے انتہائی مہلک ہیں۔ ان اجزاء کی خوراک میں ملاوٹ جان لیوا ثابت ہوسکتی ہے۔ 
	٭ کبھی بھی کھانے کے قریب مچھر مکھی یا کیڑے مار دوا کا سپرے ہرگز نہ کریں۔ 
	٭ بہتر ہے کہ کھانے پینے کی تمام چیزوں کو ڈھانپ کر رات سونے سے پہلے کچن میں کیڑے مار سپرے کریں تاکہ صبح تک اس کا اثر زائل ہوجائے۔ 
	٭ کپڑے دھونے یا صفائی کیلئے استعمال ہونے والا کوئی بھی کیمیائی مواد کھانے پینے کی چیزوں سے دور سٹور کریں۔ 
	٭ کبھی بھی کوئی زہریلی چیز جیسے دیمک مار محلول، چوہے مار دوا یا مٹی کا تیل وغیرہ کچن کی الماری میں ہرگز نہ رکھیں۔ آپ اسے اندھیرے یا جلد بازی میں غلطی سے خوراک میں ملا سکتے ہیں۔ 
	٭ خطرناک کیمیکلز کے خالی ڈبے اچھی طرح دھونے کے باوجود خوراک سٹور کرنے کیلئے محفوظ نہیں۔ تیزاب، بلیچ، انجن آئل اور کسی بھی زہر وغیرہ کے خالی کنٹینر اور جیری کین وغیرہ میں کھانے پینے کی چیزیں سٹور کرنا صحت کیلئے مضر ہے۔ 
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