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เพราะเหตุใดจึงต้องอ่านหนังสือเล่มนี?้ 
 
บตัรผูส้มัผสัอ

าหาร 
 ผูสั้มผสัอาหารทุกคนท่ีทาํงานดา้นบริการอาหารตอ้งไดรั้บบตัรผูสั้มผสัอาหารภายใน 30 

วนันบัจากวนัท่ีว่าจา้ง ในฐานะผูสั้มผสัอาหาร 
คุณตอ้งทาํให้บตัรผูสั้มผสัอาหารเป็นปัจจุบนัดว้ยการต่ออายุทุกสามปี   
 

จําเป็นต้องได้รับการฝึ

กอบรม 
 

 เป้าหมายของโปรแกรมน้ี คือเพ่ือให้คณุมีความเขา้ใจพ้ืนฐาน 

เก่ียวกบัความปลอดภยัดา้นอาหาร  การอบรมน้ีจะช่วยผูจ้ดัการ 

ของคุณ ซ่ึงมีหนา้ท่ีรับผิดชอบในการตรวจสอบว่าคุณ 

เตรียมและเสิร์ฟอาหารอยา่งปลอดภยั  บัตรผู้สัมผัสอาหาร 

รับรองว่าคุณบรรลุวัตถุประสงค์ด้านการเรียนรู้ในหนังสือเล่มนีแ้ล้ว 
   
การแลกเปลี่ยนและคว

ามเท่าเทียมกัน 
 บุคคลใด ๆ ท่ีมีใบรับรองปัจจุบนัจากโปรแกรมการรับรองผูจ้ดัการ 

อาหารท่ีไดรั้บอนุมติัจากแผนกไม่จาํเป็นตอ้งไดรั้บบตัรผูสั้มผสัอาหาร  
 
หากตอ้งการรับบตัรแทนบตัรผูสั้มผสัอาหาร ใบรับรองผูจ้ดัการ 

อาหารตอ้งเป็นปัจจุบนัและต่ออายเุม่ือหมดอาย ุ
 

  ควรเก็บสาํเนาบตัรผูสั้มผสัอาหารและใบรับรองการฝึกอบรมผูจ้ดัการดา้นอาหารไวท่ี้สถา

นประกอบการเพ่ือแสดงให้เจา้หนา้ท่ีตรวจดา้นสุขภาพทราบเม่ือมีการร้องขอ  
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วิธีใช้หนังสือเล่มนี ้  หนงัสือเล่มน้ีมีจุดมุ่งหมายเพ่ือช่วยให้คุณเรียนรู้ส่ิงท่ีคุณจาํเป็นตอ้งรู้เพ่ือรับบตัรผูสั้มผสัอ

าหาร   คุณจะตอ้งไดค้ะแนน 75% จึงจะผา่น  
คุณจะไดรั้บการทดสอบตามวตัถุประสงคก์าร 

เรียนรู้ทั้งหมดท่ีระบุไวใ้นหนา้ (4-9) ในหนงัสือเล่มน้ี 
คุณจะไดพ้บกบัคาํถามเพ่ือการศึกษาท่ีจะช่วยให้คุณพร้อมสาํหรับการทดสอบเพ่ือรับบตัร

ผูสั้มผสัอาหาร  ในตอนทา้ยของ 

หนงัสือเล่มน้ีเป็นแบบฝึกหดัให้คณุทาํและดูว่าคุณทาํอยา่งไร   
 
คาํท่ีเป็นตัวเอียงและตัวหนามีการอธิบายไวใ้นอภิธานศพัทท่ี์อยูด่า้นหลงัของหนงัสือเล่มน้ี  
 

   
จําเป็นต้องมี 

"บุคคลท่ีรับผิดชอบ"  
 

 บุคคลท่ีร้านอาหารของคุณตอ้งรับผิดชอบตลอดเวลาท่ีเปิดใหบ้ริการ  บคุคลท่ีรับผิดชอบ 
(PIC) น้ีมีหนา้ท่ีรับผิดชอบในการทาํ 

ความเขา้ใจกฎดา้นสุขาภิบาลอาหารและขั้นตอนภายในสถานประกอบการของคุณ  
บุคคลน้ีมีหนา้ท่ีรับผิดชอบในการ 

ให้ขอ้มูลท่ีจาํเป็นสาํหรับการปฏิบติังานของคุณ 
 
บุคคลท่ีรับผิดชอบมกัจะเป็นผูจ้ดัการหรือหวัหนา้งาน แต่สามารถ 

เป็นใครก็ตามท่ีอาจมีความรู้ตามรายการขา้งตน้ และไดรั้บมอบ 

อาํนาจใหดู้แลพนกังานคนอ่ืน ๆ 
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เกบ็หนังสือเล่มนีไ้ว้เพ่ือใช้เป็นข้อมูลอ้างองิ 
 

หนงัสือเล่มน้ีเป็นของคุณและควรเก็บไวใ้กลมื้อในกรณีท่ีคุณมีขอ้สงสัยใด ๆ  หากมี 

อะไรเกิดขึ้นซ่ึงคุณไม่สามารถหาคาํตอบไดจ้ากหนงัสือเล่มน้ีได ้ให้ถาม "บุคคลท่ีรับผิดชอบ" 
หรือโทรขอความช่วยเหลือจากแผนกสุขภาพเขต 

ปกครองทอ้งถ่ิน 
 

หมายเลขโทรศพัทข์องแผนกสุขภาพท้องถิ่นในเขตปกครองของคุณ: 
 
เบเกอร์ 
เบนตนั   
แคลคกามสั 
แคลตซอป 
โคลมัเบีย 
คูส 
ครูก 
เคอร์รี  
เดสชุตส์  
ดกัลาส  
กิลเลียม 
แกรนต ์
ฮาร์นีย ์
ฮูด ริเวอร์  
แจ็กสัน  
เจฟเฟอร์สัน 
โจเซฟีน 
คลามธั 

541-473-5564 
541-766-6841 
503-655-8384 
503-325-9302 
503-397-7210 
541-266-6720 
541-447-8155 
503-673-0451 
541-322-7400 
541-440-3574 
541-506-2600 
541-575-0429 
541-573-2271 
541-387-6885 
541-774-8206 
541-475-4456 
541-474-5325 
541-883-1122 

เลค 
เลน  
ลินคอลน์ 
ลินน ์ 
มลัเฮอร์ 
มาเรียน 
มอร์โรว ์
มลัตโ์นมาห์  
พอลค์ 
เชอร์มนั 
ทิลลามูก 
อูมาทิลลา 
ยเูนียน 
วาสโก 
วลัโลวา 
วอชิงตนั 
วีลเลอร์ 
แยมฮิลล ์

541-947-6045 
541-682-4480 
541-265-4127 
541-967-3821 
541-473-5186 
503-588-5346 
541-278-6394 
503-988-3400 
503-623-9237 
541-506-2603 
503-842-3943 
541--278-6394 
541-962-8800 
541-506-2603 
503-673-0451 
503-846-8722 
541-763-2725 
503-434-7525 
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การฝึกอบรมผู้สัมผัสอาหาร 
วตัถุประสงค์การเรียนรู้ 

 
ผู้ปฏิบัติงานด้านอาหารต้องทราบข้อมูลนี้เพือ่ขอรับบัตรผู้สัมผัสอาหาร 
 
จะมีการนาํเสนอแนวคิดของโรคท่ีเกิดจากอาหาร  การฝึกอบรมจะกล่าวถึงสุขอนามยั 

ส่วนบุคคล การปนเป้ือน และการควบคุมอุณหภูมิเพ่ือส่งเสริมพฤติกรรมของ 

ผูสั้มผสัอาหาร ซ่ึงสามารถป้องกนัโรคท่ีเกิดจากอาหารได ้ 
 

ความเจ็บป่วยของพนกังาน  
 
1. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าตอ้งโทรหาบุคคลท่ีรับผิดชอบท่ีสถานบริการ 

ดา้นอาหารเม่ือมีอาการทอ้งร่วง อาเจียน ตวัเหลือง หรือมีไขแ้ละเจ็บคอ  
  
2. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าตอ้งไม่ทาํงานในสถานบริการดา้นอาหารในขณะท่ี 

ป่วยดว้ยอาการเหล่าน้ี 
 
3. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าตอ้งไม่ทาํงานดา้นบริการอาหารเป็นเวลา 24 ชัว่โมง 

หลงัจากอาการทอ้งร่วงหรืออาเจียนหายไป 
 
4. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าตอ้งไม่สัมผสัอาหารขณะท่ีมือหรือขอ้มือมีฝี รอยบาด หรือตุ่มติดเช้ือและแสบ  

ผูสั้มผสัอาหารจะไม่สามารถทาํอาหารได ้หากบาดแผลไม่มีการปิดดว้ยผา้พนัแผลท่ีสะอาดและถุงมือยาง  
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การลา้งมือ  
คนงานจะต้องเข้าใจถงึองค์ประกอบของการล้างมือท่ีดี  
 
1. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุเทคนิคการลา้งมือท่ีถูกตอ้งได:้ 
 

• ใชน้ํ้าอุ่น ๆ และสบู ่
• ขดัมือแลว้ลา้งออกให้สะอาด (ประมาณ 20 วินาที) 
• เช็ดมือให้แห้งดว้ยผา้ขนหนูแบบใชค้ร้ังเดียวหรือเคร่ืองเป่าลม  
 

2. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุสถานการณ์ว่าเม่ือใดท่ีผูสั้มผสัอาหาร 

ตอ้งลา้งมือ: 
 

• ก่อนเร่ิมงาน  
• หลงัจากใชห้้องนํ้า และลา้งมืออีกคร้ังเม่ือเขา้สู่พ้ืนท่ีทาํงาน  
• หลงัจากจดัการอาหารดิบและผลิตภณัฑจ์ากสัตวท่ี์ดิบ 
• หลงัจากจบัจานท่ีสกปรก 
• หลงัจากจดัการขยะ 
• หลงัจากทาํความสะอาดหรือใชส้ารเคมี  
• หลงัจากส่ังนํ้ามูก จาม ไอ หรือสัมผสัดวงตา จมูก หรือปาก  
• หลงัจากสูบบหุร่ีหรือใชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ  
• หลงัจากทานอาหารหรือด่ืม  
• ก่อนสวมถุงมือบริการอาหาร 
 

3. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าการลา้งมือสองคร้ัง หมายถึงการลา้งมือดว้ยสบู่และนํ้าอุ่น 

เป็นเวลาประมาณ 20 วินาที ลา้งออก แลว้ทาํซํ้าอีกเป็นคร้ังท่ีสอง 
เช็ดมือให้แห้งดว้ยกระดาษเช็ดมือหรือเคร่ืองเป่าลม  
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4.  ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุสถานการณ์ไดว่้าเม่ือใดท่ีผูสั้มผสั 

อาหารตอ้งลา้งมือสองคร้ัง (ลา้งมือสองคร้ัง): 
• หลงัจากใชห้้องนํ้า และลา้งมืออีกคร้ังเม่ือเขา้สู่พ้ืนท่ีทาํงาน (ลา้งมือสองคร้ัง)  
• หลงัจากส่ังนํ้ามูก จาม ไอ หรือสัมผสัดวงตา จมูก หรือปาก (ลา้งมือสองคร้ัง)  
• ก่อนเร่ิมงาน (ลา้งมือสองคร้ัง)  
• ทุกคร้ังท่ีมือสัมผสักบัของเหลวในร่างกาย (ลา้งมือสองคร้ัง)  
• หลงัจากสูบบุหร่ีหรือใชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ (ลา้งมือสองคร้ัง)  
• หลงัจากทานอาหารหรือด่ืม (ลา้งมือสองคร้ัง)  

 
5.  ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าถุงมือสาํหรับบริการดา้นอาหารสามารถแพร่เช้ือโรคได ้

และไม่สามารถใชแ้ทนการลา้งมือท่ีเหมาะสมได ้ 
 
6. ผูสั้มผสัอาหารจะทราบว่าการสูบบุหร่ี การทานอาหาร 

และการเคี้ยวยาสูบไม่สามารถทาํไดใ้นพ้ืนท่ีเตรียมอาหาร รวมทั้งพ้ืนท่ีจดัเก็บอาหารและภาชนะ 
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บทบาทของคุณในการช่วยป้องกนัการเจ็บป่วยจากอาหาร 
  
1. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถอธิบายขอ้ผิดพลาดท่ีสาํคญัห้าประการ 

ท่ีมกัทาํใหเ้กิดการเจ็บป่วยจากอาหารได:้   
 

• การลา้งมือท่ีไม่เพียงพอ 
• พนกังานทาํงานขณะพวกเขากาํลงัป่วย 
• การปนเป้ือนขา้มวสัดุ 
• อุณหภูมิการปรุงอาหารท่ีไม่เพียงพอ 
• การควบคุมอุณหภูมิท่ีไม่เพียงพอ (ปล่อยให้อาหารอยู่ในช่วงอุณหภูมิอนัตราย) 

 
2. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถอธิบายกิจกรรมท่ีดาํเนินการโดยผูสั้มผสั 

อาหารเพ่ือป้องกนัไม่ให้เกิดการเจ็บป่วยจากอาหารได ้ กิจกรรม 

ป้องกนัการเจ็บป่วยจากอาหาร ไดแ้ก่ : 
 

• การลา้งมืออยา่งถูกตอ้งทุกคร้ังท่ีมืออาจเกิดการปนเป้ือน 
• ผูสั้มผสัอาหารจะทาํงานเม่ือสุขภาพดีเท่านั้น 
• การจดัเก็บและการสัมผสัอาหารท่ีรับผดิชอบเพ่ือป้องกนัการปนเป้ือน 
• การปรุงผลิตภณัฑจ์ากสัตวแ์ต่ละชนิดให้มีอุณหภูมิตามท่ีกาํหนด 
• การรักษาอุณหภูมิร้อนและเยน็ (เก็บอาหารให้พน้ช่วงอุณหภูมิอนัตราย) 
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บทบาทของการจดัการในการช่วยป้องกนัการเจ็บป่วยจากอาหาร  
 
1. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าผูจ้ดัการเป็นผูก้าํหนดว่ากิจกรรมดา้นความปลอดภยั 

ของอาหารจะเกิดขึ้นหรือไม่เกิดขึ้นภายในสถานประกอบการ   
 
2. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าฝ่ายจดัการบริการดา้นอาหารมีหนา้ท่ีในการฝึกอบรม 

และดูแลใหผู้สั้มผสัอาหารทาํกิจกรรมท่ีป้องกนัความเจบ็ป่วยท่ีเกิดจากอาหาร 
 
การเจ็บป่วยจากอาหาร  
 
1. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถอธิบายการเจ็บป่วยจากอาหารว่าเป็นโรคท่ี 

เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีปนเป้ือน   
 
2. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าอาหารท่ีปนเป้ือนส่ิงมีชีวิต (เช้ือโรค) ไม่ไดมี้ลกัษณะ กล่ิน หรือรส 

แตกต่างจากอาหารท่ีไม่ปนเป้ือนเสมอไป  
 
3. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าอาการแตกต่างกนัไปและอาจรวมถึงอาการทอ้งร่วง อาเจียน มีไข ้เป็นตะคริว 

และคล่ืนไส้   
 
4. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าอาการอาจเกิดขึ้นภายในไม่ก่ีนาทีถึงหลายวนัขึ้นอยู ่

กบัสาเหตุ  บางอาการอาจคงอยูเ่ป็นเวลาหลายวนัและอาจส่งผลให้เสียชีวิตได ้
 
5. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าการเจบ็ป่วยจากอาหารเกิดจากส่ิงมีชีวิต (เช้ือโรค) สารเคมี หรือสารพิษ 
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การควบคุมอุณหภูมิ  
ผู้ปฏิบัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดอุณหภูมิท่ีร้อนและเย็นจึงเป็นปัจจัยสําคัญในการป้องกันการเจ็บป่วย 
 
1. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุอาหารท่ีอาจเป็นอนัตรายไดว่้าเป็นอาหาร 

ท่ีจะสนบัสนุนการเจริญเติบโตของแบคทีเรียเม่ือเก็บไวท่ี้อุณหภูมิในช่วงอุณหภูมิอนัตราย  
 
2. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุช่วงอุณหภูมิอนัตรายเป็นอุณหภูมิใด ๆ ก็ได ้ ระหว่าง 41 

องศาฟาเรนไฮตแ์ละ 135 องศาฟาเรนไฮต ์
 
3. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุไดว่้าอาหารท่ีแช่เยน็หรืออุ่นจะตอ้งเคล่ือน 

ผา่นช่วงอุณหภูมิอนัตรายโดยเร็วท่ีสุด 
 
4. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุอุณหภูมิท่ี 135 องศาฟาเรนไฮตห์รือร้อนกว่า 

นั้นไดว่้าเป็นอุณหภูมิท่ีเหมาะสมสาํหรับความร้อนในการเก็บอาหารท่ีอาจเป็นอนัตรายได ้
 
5. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุอุณหภูมิท่ี 41 องศาฟาเรนไฮตห์รือเยน็กว่า 

นั้นไดว่้าเป็นอุณหภูมิท่ีเหมาะสมว่าเป็นความเยน็ในการเก็บอาหารท่ีอาจเป็นอนัตรายได ้
 
6. ผูสั้มผสัอาหารจะรู้ว่าคุณไม่สามารถทาํให้อาหารปลอดภยัท่ีจะกินไดเ้ม่ือ 

อาหารอยูใ่นช่วงอุณหภูมิอนัตรายเป็นเวลาส่ีชัว่โมงหรือมากกว่านั้น 
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อุณหภูมิการปรุงอาหารขั้นสุดทา้ย 
ผู้ปฏิบัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดการปรุงอาหารในอณุหภูมิท่ีเหมาะสมจึงมีความสําคัญต่อการป้องกันโรค 

 
ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุไดว่้าการปรุงอาหารตามอุณหภูมิท่ีแนะนาํจะฆ่าเช้ือโรคท่ีก่อให้เกิดโรคได ้
 

การปนเป้ือนและการปนเป้ือนขา้มวสัดุ 
ผู้ปฏิบัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดการปนเป้ือนข้ามวัสดุจึงเป็นอันตรายและรู้วิธีป้องกนั 
 
1. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถกาํหนดและระบุการปนเป้ือนทางกายภาพ 

ว่าเป็นวตัถุแปลกปลอมท่ีนาํเขา้มาในอาหารโดยไม่ไดต้ั้งใจ  
รายการอาหารอาจมาถึงแลว้ปนเป้ือนดว้ยส่ิงสกปรกและกรวด  

 
2. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถกาํหนดและระบุการปนเป้ือนขา้มว่าเกิดขึ้น 

เม่ือจุลินทรียถู์กถ่ายโอนจากอาหารหรือพ้ืนผิวหน่ึงไปยงัอีกอาหารหน่ึง  
  
3. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุวิธีการป้องกนัการปนเป้ือนขา้มได ้เช่น การซกั การลา้ง 

และการฆ่าเช้ือภาชนะ พ้ืนผิวการทาํงาน และอุปกรณ์ระหว่างการ 

ใชง้าน 
 
4. ผูสั้มผสัอาหารจะสามารถระบุสภาวะการเก็บรักษาท่ีจะลดโอกาส 

ในการปนเป้ือนขา้ม:  
• จดัเก็บเน้ือดิบไวด้า้นล่างและแยกจากอาหารพร้อมรับประทานในตูเ้ยน็  
• จดัเก็บสารเคมี นํ้ายาทาํความสะอาด และยาฆ่าแมลงโดยแยกจากอาหาร เคร่ืองใช ้

และส่ิงของท่ีใชค้ร้ังเดียว  
• ติดฉลากสารเคมี นํ้ายาทาํความสะอาด และยาฆ่าแมลงทั้งหมดอยา่งเหมาะสม  
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สุขภาพของคุณเองต้องมาก่อน 
 
ทํางานเฉพาะเม่ือคุณ 

สบายดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 หากคุณรู้สึกไม่สบาย คุณไม่ควรไปทาํงาน เช้ือโรคท่ีคุณ 

นาํติดตวัไปทาํงานสามารถแพร่กระจายไดเ้ม่ือคุณสัมผสัอาหาร จาน เคาน์เตอร์ เคร่ืองใช ้
และคนอ่ืน ๆ  

• อยา่ทาํงานหากคุณมีไขแ้ละเจบ็คอ 

• อยา่ทาํงานหากคุณมีอาการทอ้งร่วง (ทอ้งเสีย)  

• อยา่ทาํงานหากคุณอาเจียน (อาเจียน)  

• อยา่ทาํงานถา้คุณมีลกัษณะตวัเหลืองหรือปัสสาวะสีชาเขม้ (ดีซ่าน)   

รออยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมงหลงัจากหยดุอาเจียนหรือทอ้งเสียก่อน 

กลบัไปทาํงาน 

บอกผู้จัดการของคุณหากคุณมีอาการเหล่าน้ี  หากผูจ้ดัการ 

มีคาํถาม เขาหรือเธอสามารถโทรติดต่อแผนกสุขภาพของ 

เขตปกครอง  

อยา่สัมผสักบัอาหารดว้ยมือท่ีมีฝีติดเช้ือ แผลฉีกขาด แผลไหม ้หรือมีอาการแสบ  
สามารถทาํอาหารได ้หากคุณปิดแผล 

ดว้ยผา้พนัแผลท่ีสะอาดและถุงมือยาง  
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ทบทวน  เขียนคาํตอบของคุณสาํหรับคาํถามเพ่ือการศึกษาลงในช่องว่างท่ีใหไ้ว ้

 
  1.  การมีบคุคลท่ีรับผิดชอบ (PIC) 

ในสถานประกอบการของคุณหมายความว่าอยา่งไร?  

 

 

2.  คุณควรทาํอะไรในท่ีทาํงานเม่ือคุณไม่สบาย? 

 

 
 
3.  อาการห้าประการ (หากคณุมีอาการอยา่งใดอยา่งหน่ึง) 

ท่ีคุณตอ้งบอกผูจ้ดัการของคุณมีอะไรบา้ง? 
 
 
 
4.  ตอ้งรอ 24 ชัว่โมงก่อนกลบัไปทาํงาน หลงัจากท่ีอาการอะไร 

หายไป? 
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ป้องกนัการแพร่กระจายของโรค 
 
การล้างมือเป็นส่ิงสําคั

ญ 

มาก 
 

 

 ลา้งมือบ่อย ๆ เม่ือตอ้งทาํงานกบัอาหารและเคร่ืองด่ืม - วิธีน้ีจะ 

ช่วยกาํจดัเช้ือโรคท่ีอาจทาํให้คนป่วยได ้ลา้งมือให้สะอาด 

ประมาณ 20 วินาทีดว้ยนํ้าอุ่นและสบู่ จากนั้นเช็ด 

ให้แหง้ดว้ยกระดาษเช็ดมือหรือเคร่ืองเป่าลม  

  อยา่ลืมลา้งมืออยูเ่สมอ: 

• ก่อนคุณเร่ิมเตรียมอาหาร 
• ก่อนคุณสัมผสัอาหารท่ีจะไม่ไดป้รุง 
• ก่อนคุณสวมถุงมือยางและหลงัถอดออก 
• หลังจากจดัการเน้ือดิบ ปลา และสัตวปี์ก 
• หลังจากคุณจดัการขยะและนาํขยะออกไปแลว้ 
• หลังจากคุณจดัการกบัจานท่ีสกปรก 
• หลังจากทาํความสะอาดหรือใชส้ารเคมี  
 

จาํเป็นตอ้งลา้งมือสองคร้ังก่อนเร่ิมงาน และเม่ือมือของคุณ 

สัมผสักบัของเหลวในร่างกาย  ถูมือดว้ยสบู่และนํ้าอุ่นประมาณ 20 วินาที ลา้งออก 
และทาํซํ้าอีกคร้ังเป็นคร้ังท่ีสอง  เช็ดมือให้แหง้ดว้ยกระดาษเช็ดมือหรือเคร่ืองเป่าลม 
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ล้างมือสอง 

คร้ัง  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เช้ือโรคมีอยู่ 

ทุกท่ี 
 
 
 
 
 
 
 
ถุงมือและการล้างมือ     

 จาํเป็นตอ้งลา้งมือคร้ังท่ีสอง:  
 
• หลังจากคุณเข้าห้องนํ้า (ใชห้อ้งนํ้า) และลา้ง 

มืออีกคร้ังเม่ือกลบัเขา้ครัว  
• หลังจากคุณทานอาหารหรือด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีเปิดแลว้  
• หลังจากคุณส่ังนํ้ามูก ไอ หรือจาม เพราะมือของคุณ 

สัมผสัจมูกหรือปากของคุณ  
• หลังจากสูบบุหร่ีหรือใชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ  

 
เช้ือโรค เช่น แบคทีเรียและไวรัสมีอยูท่ัว่ไป คิดว่ามือและเลบ็ของคุณ "ปนเป้ือน" ไดง้่าย 
แค่ดูสะอาดไม่ไดห้มายความว่าสะอาดจริง ๆ เช้ือโรคมีขนาดเลก็เกินกว่าจะมองเห็นดว้ยต  
หากคุณ 

ไม่ลา้งมืออยา่งถูกวิธีและตดัเลบ็ให้ส้ัน มือของคุณอาจ 

นาํเช้ือโรคไปในอาหารท่ีลูกคา้ของคุณจะรับประทานได ้พวก 

เขาอาจป่วยจากเช้ือโรคเหล่าน้ี ส่ิงน้ีเรียกว่า "การเจ็บป่วย 

จากอาหาร" หรือ "อาหารเป็นพิษ"  
 

ถุงมือและส่ิงป้องกนัอ่ืน ๆ ไม่สามารถทดแทนการลา้งมือได ้  
ลา้งมือของคุณก่อนสวมถุงมือและเม่ือเปล่ียนถุงมือคู่ใหม่  
 
เปล่ียนถุงมือของคุณ:  
• ทนัทีท่ีถุงมือเป้ือนหรือฉีกขาด 
• ก่อนเร่ิมงานอ่ืน 
• หลงัจากจดัการเน้ือดิบ ปลา หรือสัตวปี์ก  
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ทบทวน 
 

 เขียนคาํตอบของคุณสาํหรับคาํถามเพ่ือการศึกษาลงในช่องว่างท่ีให้ไว ้  

  
1. เม่ือมีคนป่วยจากการรับประทานอาหารท่ีปนเป้ือนเช้ือโรคหรือ 

สารพิษเรียกว่าอะไร?  

 

 

2.  คุณตอ้งลา้งมือนานเท่าใด?  

 

 

3.  คุณตอ้งลา้งมือเม่ือใด?  
 
 
 
 
4.  การลา้งมือสองคร้ังคืออะไร?  
 
 
 
 
5.  คุณตอ้งลา้งมือสองคร้ังเม่ือใด?  
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แนวปฏิบัติของพนักงาน 
 

ดูแลรูปร่าง 

หน้าตาและ 

พฤติกรรมของคุณ 
 

เล็บ 
 

 ห้ามสูบบุหร่ีหรือเคี้ยวยาสูบในขณะท่ีคุณทาํงานหรืออยูใ่กลอ้าหารหรือบริเวณลา้งจาน 
สูบบุหร่ีเฉพาะในขณะท่ีคุณกาํลงัพกั หลงัจากสูบบุหร่ีแลว้ 
ให้ลา้งมือก่อนคุณกลบัไปทาํงาน 

 

อยา่ลืมขดัซอกเลบ็ของคุณ  เลบ็ท่ีส้ันสามารถรักษาความ 

สะอาดไดง้่ายกว่ามาก ๆ    

 
ถุงมือสามารถแพร่เช้ือโ

รค 

ได้  
 

 ถุงมือบริการดา้นอาหารแบบใชค้ร้ังเดียวยงัสามารถแพร่กระจายเช้ือโรคได ้
ลา้งมือให้สะอาดและเช็ดให้แห้งก่อนสวมถุงมือทุกคร้ัง  ลา้งอีกคร้ังเม่ือถอดถุงมือ  
เปล่ียนถุงมือระหว่างงาน เม่ือคุณ 

สวมถุงมือ พึงระวงัว่าถุงมือสามารถแพร่เช้ือเขา้สู่อาหารท่ี 

ไม่ไดป้รุงสุกได ้แมว่้าคุณจะสวมถุงมือ การตดัเลบ็ให้ส้ันจะดีท่ีสุด  

 
เคร่ืองด่ืม  เม่ือคุณกระหายนํ้าขณะทาํงาน คณุอาจด่ืมจากถว้ยเคร่ืองด่ืม 

แบบปิดท่ีมีฝาปิดและหลอด หรือถว้ยท่ีมีฝาปิดและท่ีจบั  
อนุญาตไดก็้ต่อเม่ือผูป้ฏิบติังานดา้นอาหารระมดัระวงัในการป้องกนัการปนเป้ือนของมือ 
อุปกรณ์ รายการบริการ และอาหารท่ีตอ้งสัมผสั 
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อะไรทําให้คนเราเจ็บป่วยจากอาหาร? 
 

การเจ็บป่วย 

จากอาหาร 
 

 
อาหารท่ีอาจเป็นอันตร

าย  
(การควบคุม 

เวลา/ 

อุณหภูม ิ
เพ่ือ  

ความปลอดภัยด้านอาห

าร) 
 

แบคทีเรีย 

 คนเราอาจป่วยไดเ้ม่ืออาหารท่ีกินมีเช้ือโรค 
เช้ือโรคทาํให้เกิดการเจ็บป่วยจากอาหารหรืออาหารเป็นพิษ  

เช้ือโรคเติบโตไดง้่ายในอาหาร เช่น เน้ือสัตว ์ปลา สัตวปี์ก นม ถัว่ทอด ขา้วปรุงสุก 
มนัฝร่ังอบ และผกัปรุงสุก ส่ิงเหล่าน้ีเรียกว่า 

อาหารท่ีอาจเป็นอันตราย อาหารเหล่าน้ีเป็นอาหารท่ีมี 

ความช้ืนและมีสารอาหารท่ีจาํเป็นสาํหรับการเจริญเติบโตของเช้ือโรค 
เช้ือโรคเจริญเติบโตไดดี้ในอาหารเหล่าน้ีท่ีอุณหภูมิอุ่น 

ระหว่าง 41oF ถึง 135oF 

 
 
 
 

เช้ือโรคหลายชนิดสามารถทาํใหค้นป่วยได ้แบคทีเรียเป็น 

เช้ือโรคชนิดหน่ึง แบคทีเรียเหล่าน้ีเติบโตอยา่งรวดเร็วและอาจ 

ทาํให้เกิดการเจ็บป่วยจากอาหารได ้ แบคทีเรียบางชนิดสร้าง 

สารพิษท่ีทาํหนา้ท่ีเหมือนพิษ การทาํอาหารไม่ไดท้าํลายสารพิษ 

ส่วนใหญ่ เกือบทุกคร้ังอาหารจะดูดีและมีกล่ินท่ีดี แต่อาจมี 

แบคทีเรียหรือสารพิษเพียงพอท่ีจะทาํใหค้นป่วยได ้
สารพิษสามารถเกิดขึ้นไดใ้นอาหารหลายชนิดท่ีไม่ไดเ้ก็บไวใ้นความเยน็หรือร้อนอยา่งเพี

ยงพอ  
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เช้ือโรคอ่ืน ๆ 
 
 

ไวรัส 
 

 
 
 
 
 
 

 
ปรสิต 

 
 
 

 ไวรัสเป็นเช้ือโรคอีกชนิดหน่ึงท่ีทาํให้เกิดโรคเม่ือเขา้ไปใน 

อาหาร  

คุณอาจมีไวรัสโดยท่ีคุณไม่รู้ตวั  ก่อนท่ีคุณจะเร่ิมรู้สึกป่วย 
คุณอาจส่งต่อไวรัสเขา้ไปในอาหารโดยไม่ไดล้า้งมือ 

หลงัจากการไอ จาม หรือใชห้้องนํ้า น่ีเป็นเหตผุลหน่ึงท่ี 

กฎหมายกําหนดให้ผูป้ฏิบติังานดา้นอาหารทุกคนลา้งมือสองคร้ัง 
(ล้างมือสองคร้ัง) โดยใชส้บู่และนํ้าอุ่น 

ปริมาณมาก 
 

 

หนอนตวัเลก็ ๆ ท่ีอาศยัอยูใ่นปลาและเน้ือสัตวเ์รียกว่าปรสิต  
การปรุงอาหารปลาและเน้ือสัตวใ์นอุณหภูมิท่ีเหมาะสมจะฆ่า 

ปรสิต 

สารเคม ี  คนเราสามารถป่วยไดเ้ม่ือสารเคมเีขา้ไปในอาหาร  
อยา่ลืมเก็บสารเคมีให้ห่างจากอาหาร 

 
การปนเป้ือนทางกายภาพ  การปนเป้ือนทางกายภาพ คือการท่ีวตัถุแปลกปลอมเขา้ไปใน 

อาหารโดยไม่ไดต้ั้งใจ รายการอาหารอาจมาถึงแลว้ปนเป้ือน 

ดว้ยส่ิงสกปรกและกรวด  การปนเป้ือนทางกายภาพ เช่น กระจกท่ีแตก 
อาจเกิดขึ้นท่ีสถานประกอบการไดเ้ช่นกนั 

 
อาหารปนเป้ือน   

 
 อาหารมีการปนเป้ือน  จะทาํอย่างไรต่อไป?  ท้ิงอาหารท่ีปนเป้ือน 

และแจง้ให้ผูจ้ดัการของคุณทราบทันที! 
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อุณหภูมิอาหาร 
 

การควบคุม 

อุณหภูมิ 
(เพ่ือความปลอดภัยด้านอ

าหาร) 

 ส่วนน้ีเก่ียวกบัการฆ่าเช้ือโรคดว้ยการปรุงอาหารและการหยดุการเจริญเติบโตของเช้ือ

โรคดว้ยการทาํใหอ้าหารร้อนหรือเยน็ ส่ิงน้ีเรียกว่าการควบคุมอณุหภูมิ 
และร้านอาหาร 

ของคุณตอ้งมีเทอร์โมมิเตอร์ (อาหาร) โพรบกา้นโลหะท่ี 

แม่นยาํอยา่งนอ้ยหน่ึงเคร่ืองเพ่ือตรวจสอบอุณหภูมิของอาหาร    
 

"ช่วงอุณหภูม ิ

อันตราย" 
 

 เช้ือโรคอยา่งแบคทีเรียตอ้งการเวลา อาหาร และความช้ืน 

ในการเจริญเติบโต  อณุหภูมิระหว่าง 41oF(5oC) ถึง 
135oF(57oC) เรียกว่า "ช่วงอุณหภูมิอันตราย!"  เม่ืออาหารอยูใ่น 
"ช่วงอุณหภูมิอนัตราย" แบคทีเรีย 

สามารถเติบโตอยา่งรวดเร็วและสร้างสารพิษท่ีทาํใหคุ้ณและ 

ผูอ่ื้นป่วยได ้
 

ควรทิง้อาหาร 

เม่ือใด 
 อาหารท่ีถูกทิ้งไวใ้นช่วงอุณหภูมิอนัตรายนานกว่าส่ีชัว่โมงจะตอ้งถูกทิ้ง  

การอุ่นอาหารอีกคร้ังอาจฆ่าเช้ือแบคทีเรีย แต ่

สารพิษ (ท่ีเกิดจากแบคทีเรีย) จะยงัคงอยูใ่นผลิตภณัฑ ์

และทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วย 
   

การปรุงอาหาร 

 

 การปรุงอาหารดิบในอุณหภูมิท่ีเหมาะสมจะฆ่าเช้ือโรคท่ีทาํให้คนป่วยได ้  

อาหารปรุงสุก 

ปลอดภัย 

เม่ือใด? 

 อาหารท่ีแตกต่างกนัตอ้งไดรั้บอุณหภูมิท่ีแตกต่างกนัเพ่ือให้พร้อมรับประทานและมีควา

มปลอดภยั  ขอให้ผูจ้ดัการของ 

คุณแสดงแผนภูมิอุณหภูมิสาํหรับการปรุงเน้ือสัตว ์
(ดูข้อมลูอ้างอิงท่ีด้านหลังคู่มือฉบับนี)้  อยา่ลืมปรุง 

อาหารให้มีอุณหภูมิตามท่ีแสดงไวใ้นแผนภูมิ 
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ข้อควรจํา  คุณสามารถเลือกวิธีการปรุงอาหารไดห้ลายวิธี  ไม่ว่าคุณจะ 

ปรุงอาหารดว้ยวิธีใด อาหารนั้นจะตอ้งมีอุณหภูมิ 

ในการปรุงอาหารท่ีถูกตอ้ง  การใชเ้ทอร์โมมิเตอร์โพรบกา้น 

โลหะเป็นวิธีเดียวท่ีจะทราบอุณหภูมิท่ีถูกตอ้งของอาหาร  
คุณตอ้งวางเทอร์โมมิเตอร์ไวใ้นส่วนท่ีหนาท่ีสุดของเน้ือหรือตรงกลางเพ่ือให้ไดค้่าท่ีอ่า

นไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

   
การเก็บในความ 

เย็น 

 

 เก็บอาหารเยน็ไวท่ี้ 41oF(5oC) หรือเยน็กว่าเสมอ ปลา หอย สัตวปี์ก นม 
และเน้ือแดงจะคงความสดไดน้านขึ้นหาก 

คุณแช่ไวท่ี้อุณหภูมิ 41oF(5oC) หรือเยน็กว่านั้น 

 
การเก็บในความ 

ร้อน 
 หลงัจากท่ีอาหารปรุงสุกและพร้อมเสิร์ฟแลว้ คุณจะตอ้ง 

อุ่นอาหารใหเ้พียงพอเพ่ือป้องกนัไม่ให้เช้ือโรคเติบโต คุณตอ้งเปิดโต๊ะอบไอนํ้า 
เคร่ืองอุ่นซุป และพ้ืนผิวท่ี 

อุ่นก่อนใชง้าน เพ่ือให้ร้อนเพียงพอเม่ือคุณ 

ใส่อาหารท่ีปรุงแลว้ลงไป เก็บอาหารร้อนไวท่ี้ 135oF(57oC) หรือร้อนกว่านั้น 

 
เก็บในความร้อน  

 
 

เก็บในความเย็น 
 

 ผดัอาหารเพ่ือช่วยให้อาหารร้อนอยูเ่สมอ ฝาปิดบนกระทะ 

ช่วยรักษาความร้อนภายใน  

อาหารท่ีเก็บในความเยน็ท่ีส่วนบนของหน่วยเตรียมอาหารแช่เยน็ยงัไดรั้บประโยชนจ์า

กการมีฝาปิด 
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ทบทวน  1. อุณหภูมิในการเก็บอาหารใหย้งัมีความร้อนอยูท่ี่เท่าใด? 

 

2. อุณหภูมิในการเก็บอาหารเยน็อยูท่ี่เท่าใด? 

 

3.  มีวิธีใดบา้งท่ีจะช่วยรักษาอาหารให้ร้อน? 

 

4.  เพราะเหตุใดตอ้งใชเ้ทอร์โมมิเตอร์โพรบกา้นโลหะ?   

 

 

 



22  
ความปลอดภยัดา้นอาหาร: คู่มือการฝึกอบรมดว้ยตนเองของคุณ  ปรับปรุง 7/55 

แนวทางปฏิบัติในการจัดเกบ็อย่างปลอดภัย 
 

  คุณตอ้งการให้อาหารทั้งหมดท่ีคณุใชน้าํมาซ่ึงสุขภาพดีและมีความปลอดภยั 
หวัขอ้น้ีพูดถึงวิธีเก็บและจดัการอาหาร 

อยา่งปลอดภยั 

 
การปนเป้ือนข้ามวัสดุ  การปนเป้ือนข้ามเกิดขึ้นเม่ือเช้ือโรคจากอาหารดิบหรือ 

อาหารท่ีไม่สะอาดเขา้ไปในอาหารท่ีพร้อมเสิร์ฟหรือจะไม่มี 

การปรุงอีกคร้ังก่อนท่ีคุณจะเสิร์ฟ 

 
เก็บอาหารให้ 

ปลอดภัยจากการปนเป้ือน  

 

 ในฐานะผูสั้มผสัอาหาร คุณตอ้งป้องกันการปนเป้ือนข้ามวัสดุ   
ต่อไปน้ีเป็นวิธีสําคญับางประการท่ีคุณสามารถป้องกันการ 

ปนเป้ือนข้ามวัสดุได ้ 

เก็บเน้ือดิบ ปลา และสัตวปี์กไวท่ี้ชั้นล่างของตูเ้ยน็ 

อยา่ปล่อยให้เน้ือดิบ เน้ือววั เน้ือหมู เน้ือแกะ ปลา หรือสัตวปี์ก 
หยดลงบนอาหารท่ีจะไม่ปรุงสุกก่อนเสิร์ฟ 

แยกเน้ือสัตวดิ์บประเภทต่าง ๆ ออกจากกนั 

เก็บอาหารท่ีไม่ไดล้า้งหรืออาหารดิบให้ห่างจากอาหารพร้อม 

รับประทาน 

ลา้งมือให้สะอาดระหว่างการจบัเน้ือดิบกบัอาหารท่ีจะไม่ปรุงสุกก่อนรับประทาน  
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เก็บอาหารให้ 

ปลอดภัยจากการปนเป้ือน 

 ห้ามเก็บอาหารท่ีไม่ไดป้รุงสุกก่อนเสิร์ฟในภาชนะ 

เดียวกนักบัเน้ือดิบ ปลา หรือสัตวปี์ก 

 
 

 

 
 

 

 ลา้งมือของคุณก่อนทาํงานกบัอาหารและก่อนสวมถุงมือ 

ใชเ้คร่ืองใชห้รือถุงมือแบบใชแ้ลว้ทิ้งเพ่ือทาํงานกบัอาหารพร้อมรับประทาน 

ซกั ลา้ง และฆ่าเช้ือพ้ืนผิวการตดั อุปกรณ์ และมีด 

ทั้งหมดทุกคร้ังท่ีคุณทาํงานเสร็จหรือระหว่างการเตรียม 

อาหารต่าง ๆ  

ใชอุ้ปกรณ์ท่ีสะอาดแทนมือในการจ่ายอาหาร 
   
  เก็บอาหารให้ห่างจากนํ้ายาทาํความสะอาดและสารพิษ 
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สถานที่ทํางานที่สะอาดปลอดภัยกว่า 

 
  ตอ้งใช้มากกว่าสบู่และนํ้าเพ่ือให้ธุรกิจอาหารสะอาดและปลอดภยั  

คุณจะตอ้งใช้ผงซักฟอกและนํ้ายาฆ่าเช้ือ 
                        

ปฏิบัตติามกฎ 

สําคัญเหล่านี ้

 

 • รู้ว่าคาํแนะนาํในการใชส้ารเคมีเป็นอยา่งไร อ่าน 

ฉลากและพูดคุยกบัผูจ้ดัการของคณุเก่ียวกบัเวลาท่ีจะ 

ใชแ้ละปริมาณการใช ้ตรวจสอบให้แน่ใจว่าคุณ 

เข้าใจและปฏบิัติตามคําแนะนํา!  
 
• เก็บสารเคมีใหห่้างจากอาหารและอุปกรณ์ท่ีสะอาด 

หากตอ้งเก็บสารเคมีไวใ้นห้องเดียวกนั ใหจ้ดัเก็บไวใ้นบริเวณแยกจากกนั  
พ้ืนท่ีควรอยู ่

ตํ่ากว่าอาหารและอุปกรณ์ ดงันั้นจึงไม่มีโอกาสท่ี 

สารเคมีจะกระเดน็ใส่อาหารและอุปกรณ์   
 
• คุณอ่านฉลากไดห้รือไม่? มองเห็นไดง้่ายหรือไม่? หากไม่เป็นเช่นนั้น 

ขอใหผู้จ้ดัการของคุณติดฉลาก 

ใหม่เพ่ือให้ทุกคนสามารถอ่านได ้
 
• เก็บสารเคมีทั้งหมดไวใ้นขวดหรือกล่องท่ีส่งมา หากคุณใส่ในภาชนะอ่ืน ๆ 

ให้ติดฉลากให้ชดัเจน 
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เคร่ืองใช้ พื้นผิว 
และอุปกรณ์ 

 

 อีกวิธีหน่ึงในการป้องกนัการปนเป้ือนขา้ม คือตอ้งแน่ใจว่าเคร่ืองใช ้พ้ืนผิวการทาํงาน 
และอุปกรณ์ไดรั้บการซกั ลา้ง และฆ่าเช้ือระหว่างการใชง้าน 

 

   

     

 
 

• ซักล้างดว้ยนํ้าสบู่ร้อน 

• ล้างดว้ยนํ้าร้อนท่ีสะอาด 

• ฆ่าเช้ือดว้ยนํ้ายาฆ่าเช้ือท่ีเตรียมใหม่ๆ (สารฟอกขาว  

1 ถึง 2 ชอ้นชาต่อนํ้า 1 แกลลอน) 

   
คําแนะนํา  ปฏิบติัตามคาํแนะนาํในการทาํความสะอาดสาํหรับอุปกรณ์แต่ละช้ิน  

 

ข้อควรจํา  ขั้นตอนท่ีถกูต้องในการทําความสะอาดเคร่ืองใช้ พื้นผิวสัมผัสอาหาร และอุปกรณ์ 
ได้แก่ 

1. ซัก  
2. ล้าง  
3. ฆ่าเช้ือ  
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ทบทวน  เขียนคาํตอบของคุณสาํหรับคาํถามเพ่ือการศึกษาลงในช่องว่างท่ีให้ไว ้  

1.  คุณควรเก็บสารเคมีท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารไวท่ี้ใด?  

 

 

2.  คุณควรเก็บเน้ือดิบไวส่้วนไหนในตูเ้ยน็?  

 

 

3.  การปนเป้ือนขา้มวสัดุคืออะไร? 

 

4.  วิธีในการป้องกนัการปนเป้ือนขา้มวสัดุสองวิธีมีอะไรบา้ง?  

1. 

2. 

 
5.  จะทาํอยา่งไรหากอาหารปนเป้ือน? 
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อภิธานศัพท์ 
 
แบคทีเรีย – แบคทีเรีย คือเช้ือโรคท่ีมีเซลลเ์พียงเซลลเ์ดียวท่ีสามารถทวีคูณไดเ้ป็น 

จาํนวนมากไดเ้ม่ืออาหารอยูใ่นช่วงอุณหภูมิอนัตรายนานกว่า 4 ชัว่โมง   
 
 
สารเคม ี– ในหนงัสือเล่มน้ี สารเคมีเรียกว่าส่วนผสมในการทาํความสะอาด ฆ่าเช้ือ 
หรือผลิตภณัฑจ์ากยาฆ่าแมลงท่ีทาํให้คนเราป่วยหากรับประทานเขา้ไป 
 
การเก็บในความเย็น – การเก็บในความเยน็ คือเม่ือคุณเก็บอาหารให้เยน็โดยใช ้

เคร่ืองทาํความเยน็หรือนํ้าแขง็ 
 
การปนเป้ือนข้ามวัสดุ – เม่ือเช้ือโรคจากอาหารรายการหน่ึงถูกส่งผา่นไปยงั 

อาหารอีกรายการหน่ึง โดยมกัจะเป็นอาหารดิบไปสู่อาหารพร้อมรับประทาน 
 
ช่วงอุณหภูมิอนัตราย – ช่วงอุณหภูมิอนัตราย คือเม่ืออุณหภูมิของอาหาร 

อยูร่ะหว่าง 41oF(5 oC) ถึง 135oF(57 oC)  น่ีเรียกว่าช่วงอุณหภูมิอนัตรายเพราะ 

แบคทีเรียจะเติบโตอยา่งรวดเร็วระหว่างอุณหภูมิเหล่าน้ี 
 
การเจ็บป่วยจากอาหาร- การเจ็บป่วยท่ีเกิดจากเช้ือโรคหรือสารพิษในอาหาร  
ลกัษณะน้ีเรียกว่าอาหารเป็นพิษไดเ้ช่นกนั 
 
เทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร - เทอร์โมมิเตอร์โพรบกา้นโลหะใชใ้นการ 

วดัอุณหภูมิของอาหาร 
 
การเก็บในความร้อน – การเก็บอาหารในความร้อนหลงัจากปรุงหรืออุ่นให้ร้อน 

อยา่งเหมาะสม  อาหารตอ้งรักษาอุณหภูมิไวท่ี้ 135oF (57 oC) หรือร้อนกว่านั้น 
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ติดเช้ือ – บาดแผลหรือแผลไหมท่ี้มีลกัษณะบวม แดง หรือมีหนอง 
 
ปรสิต – เหล่าน้ีเป็นหนอนตวัเลก็ ๆ ท่ีอาศยัอยูใ่นปลา เน้ือ และมนุษย ์
 
อาหารท่ีอาจเป็นอันตราย (การควบคุมเวลา/อณุหภูมิสําหรับ 

อาหารปลอดภัย) – อาหารท่ีอุดมไปดว้ยสารอาหารท่ีมีความช้ืนซ่ึงสนบัสนุน 

การเจริญเติบโตของแบคทีเรียเม่ืออุณหภูมิอยูร่ะหว่าง 41oF (5 oC) ถึง  

135oF(57 oC)   
 
การอุ่นร้อนสําหรับการเก็บในความร้อน – กระบวนการทาํอาหารเยน็ให้ร้อนก่อน 

นาํไปวางบนเคร่ืองอุ่น  อาหารตอ้งอุ่นจาก 41oF(5 oC) ถึง 165oF(74 oC) ภายในสอง 

ชัว่โมง 
 
ฆ่าเช้ือ – ขั้นตอนสุดทา้ยในการกาํจดัแบคทีเรียออกจากพ้ืนผิวท่ีสัมผสักบัอาหาร 

ท่ีเพ่ิงทาํความสะอาด  หลายแห่งใชส้ารละลายท่ีประกอบดว้ยสารฟอกขาวหน่ึง 

ชอ้นชาต่อนํ้าหน่ึงแกลลอนเพ่ือฆา่เช้ืออุปกรณ์และเคร่ืองใชต้่าง ๆ 
 
ไวรัส – ไวรัสเป็นเช้ือโรคท่ีสามารถแพร่พนัธ์ุไดภ้ายในเซลลท่ี์มีชีวิตเท่านั้น   
ไวรัสเพียงจาํนวนเลก็นอ้ยก็ทาํใหค้นป่วยได ้ ไวรัสจาํนวนมากเขา้สู่อาหาร 

จากการไม่ลา้งมือ โดยเฉพาะหลงัจากใชห้้องนํ้าและสัมผสัอาหาร 
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แบบทดสอบ 
 

เลือกคําตอบท่ีดีท่ีสุดสําหรับแต่ละคําถาม 
 
1. ขอ้ความใดตอ่ไปน้ีเป็นความจริง?  หลงัจากสัมผสัเน้ือววัดิบ ส่ิงสาํคญัคือ: 

 
ก. เช็ดมือดว้ยผา้เช็ดทาํความสะอาด 
ข. ใชน้ํ้ายาลา้งมือก่อนสัมผสัส่ิงอ่ืน 
ค. ลา้งมือดว้ยสบู่และนํ้า 
ง. จุ่มมือลงในถงัฆ่าเช้ือ 

 
 
2. คุณตอ้งลา้งมือสองคร้ังเม่ือใด? 

 
ก. หลงัจากจามหรือไอ 
ข. หลงัจากสัมผสัเน้ือดิบ 
ค. หลงัรับประทานอาหารหรือด่ืม 
ง. ขอ้ ก. และ ค. 

 
 
3. การลา้งมือท่ีเหมาะสมคืออะไร? 

 
ก. ถูมือดว้ยสบู่ นํ้าอุ่นเป็นเวลาประมาณ 20 วินาที 
ข. ถูมือดว้ยสบู่ นํ้าอุ่นเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 30 วินาที 
ค. ถูมือดว้ยสบู่ นํ้าอุ่นเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 5 วินาที 
ง. ถูมือดว้ยสบู่ นํ้าอุ่นเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 10 วินาที 
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4. เป็นการดีท่ีจะสวมถุงมือแบบใชแ้ลว้ทิ้ง หาก: 
 
ก. คุณสวมถุงมือเพ่ือจดัการกบัเงินและอาหาร 
ข. คุณลา้งมือก่อนและทิ้งถุงมือระหว่างกิจกรรม  
ค. คุณทิ้งถุงมือทุกสองสามชัว่โมงหรืออยา่งนอ้ยวนัละคร้ัง 
ง. คุณเป่าถุงมือก่อนเพ่ือใหใ้ส่ไดง้่ายขึ้น  

 
5. เม่ือคุณมีอาการเจบ็คอเป็นไขห้รือทอ้งเสีย คุณควร: 

 
ก. ไปทาํงานและบอกเพ่ือนร่วมงานให้ระมดัระวงัตวัคุณ 
ข. โทรหาผูจ้ดัการของคุณและรายงานว่าคุณไม่สบาย 
ค. กินยาเพ่ือระงบัอาการแลว้ไปทาํงาน 
ง. ไม่บอกใครแลว้ทาํงานต่อไป 

 
6. การเตรียมอาหารล่วงหนา้หลายชัว่โมงอาจทาํใหอ้าหารไม่ปลอดภยัเพราะ: 
 

ก. แบคทีเรียสามารถเติบโตไดห้ากอุณหภูมิอาหารอยูใ่นช่วง 

อุณหภูมิอนัตราย 
ข. อาหารอาจสูญเสียรสชาติ สี และคุณภาพทัว่ไป  
ค. อาหารอาจสูญเสียคุณค่าทางโภชนาการ  
ง. ตูเ้ยน็สามารถเก็บอาหารไดม้ากเท่านั้น 
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7. เหตผุลท่ีสาํคญัท่ีสุดในการซกั ลา้ง และฆ่าเช้ือบริเวณเขียงคือ: 
 
ก. ขจดักล่ินและรสไม่ใหเ้ขา้ไปในอาหารอ่ืน ๆ 
ข. ทาํให้เขียงดูดีขึ้นและใชง้านไดน้านขึ้น  
ค. ป้องกนัแบคทีเรียในอาหารอยา่งหน่ึงไม่ให้ไปปนเป้ือนอาหารอ่ืน 
 
ง. ป้องกนัไม่ให้รสชาติและนํ้ากระเทียมหรือหวัหอมไปสัมผสักบัอาหารอ่ืน ๆ 

 
8. ตอ้งเก็บอาหารไวบ้นโต๊ะอบไอนํ้าร้อนมากนอ้ยเพียงใดเพ่ือให้อาหารปลอดภยั? 

 
ก. ร้อน – 135oF  
ข.  ร้อน – 130oF 
ค. ร้อน – 120oF  
ง. ร้อน – 165oF 

 
9. สลดับาร์หรือตูเ้ยน็ตอ้งเยน็มากนอ้ยเพียงใดเพ่ือรักษาให้อาหารมีความ 

ปลอดภยั? 
 

ก. เยน็ - 51oF   
ข. เยน็ – 65oF     
ค. เยน็ - 41oF  
ง. เยน็ - 55oF 

 
คาํตอบ: 

1.  ค  
2. ง  

3. ก  

4. ข 
5. ข  
6. ก 

7. ค  
8. ก  
9. ค 
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ส่วนอ้างองิ 
  
อาจมีคาํถามเก่ียวกบัความปลอดภยัของอาหารท่ีไม่ไดก้ล่าวถึงในหวัขอ้การฝึกอบรม 

ผูสั้มผสัอาหารของคู่มือฉบบัน้ี  ส่วนอา้งอิงน้ีจะใหข้อ้มูลดา้นความปลอดภยัของ 

อาหารเพ่ิมเติมบางส่วน 
  
กฎการสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอน - สาํหรับขอ้มูลเก่ียวกบั 

ขอ้กาํหนดดา้นกฎระเบียบบริการดา้นอาหารทั้งหมด กรุณาดูท่ีกฎการ 

สุขาภิบาลอาหารของโอเรกอน  บุคคลท่ีรับผิดชอบ (PIC) ทุกคนจาํเป็นตอ้ง 

เขา้ถึงกฎเหล่าน้ีไดโ้ดยง่าย  สามารถดาวน์โหลดกฎเหล่าน้ีลงในคอมพิวเตอร์ของคุณ 

ในรูปแบบเอกสารแบบพกพา  Adobe (pdf) ท่ี www.healthoregon.org/foodsafety 
 
บุคคลท่ีรับผิดชอบ (PIC) - กฎการสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอนกาํหนดให ้

ผูรั้บอนุญาตมอบหมายบุคคลท่ีรับผิดชอบ (PIC) ตลอดชัว่โมงของการดาํเนินการ   
บุคคลท่ีรับผิดชอบตอ้งทราบการป้องกนัการเจ็บป่วยจากอาหาร และขอ้กาํหนด 

ของกฎสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอน บคุคลท่ีรับผิดชอบทุกคนตอ้งทราบนโยบาย 

และขั้นตอนภายในสถานประกอบการดา้นอาหารดว้ย หากบุคคลท่ีรับผดิชอบ 

ไม่สามารถแสดงความรู้ หรือไม่อยูใ่นสถานท่ี สถานประกอบการจะไดรั้บการ 

ประเมินว่าละเมิดส่ิงท่ีสาํคญัในระหว่างการตรวจสอบ กรุณาดูบทท่ีสองของกฎการ 

สุขาภิบาลอาหารของโอเรกอนเพ่ือเรียนรู้เก่ียวกบัขอ้กาํหนดของบคุคลท่ีรับผิดชอบ 
 
กระบวนการตรวจสอบบริการอาหาร - สถานประกอบการทั้งหมดตอ้งปฏิบติัตาม 

มาตรฐานความปลอดภยัดา้นอาหารท่ีสําคญัต่อความปลอดภยัและคุณภาพของอาหารท่ีเสิร์ฟ  
ในระหว่างการตรวจสอบของแผนกสุขภาพ ผูต้รวจสอบจะเปรียบเทียบ 

กฎการสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอนกบัขั้นตอนท่ีสถานประกอบการของคุณ  
บุคคลท่ีรับผิดชอบสามารถขอความช่วยเหลือจากแผนกสุขภาพเก่ียวกบัวิธีการเตรียมตวัสาํหรับการตรวจสอบกฎระเบี

ยบอยา่งเป็นทางการ  บคุคลท่ีรับผิดชอบ 

สามารถเรียนรู้ท่ีจะระบทุุกปัญหาดา้นความปลอดภยัของอาหาร และวิธีแกไ้ข   

http://www.healthoregon.org/foodsafety
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ความเจ็บป่วยของพนกังาน  
 
ความเจ็บป่วยของพนักงาน - ผูป้ฏิบติังานดา้นอาหารท่ีติดเช้ือสามารถแพร่โรคต่าง ๆ 
ไปสู่ผูอ่ื้นไดอ้ย่างกวา้งขวางผ่านทางอาหารและเคร่ืองใช ้ พนกังานท่ีป่วยดว้ยอาการอาเจียน 

หรือทอ้งเสียตอ้งไม่ทาํงานจนกว่าอาการจะหายไปอยา่งนอ้ย 24 ชัว่โมง  
 
พนักงานต้องรายงานไปยังบุคคลท่ีรับผิดชอบ เม่ือป่วยดว้ยโรคใด ๆ ตามรายการดา้นล่าง 
หรืออาศยัอยูใ่นบา้นเดียวกนักบับคุคลท่ีเป็นโรคเหล่าน้ี พนกังานท่ีมีอาการทอ้งร่วง อาเจียน ดีซ่าน และเจ็บคอมีไข ้
ตอ้งรายงาน 

ขอ้มูลน้ีต่อบุคคลท่ีรับผิดชอบดว้ย  บุคคลท่ีรับผิดชอบจะต้องแจ้ง 

ให้พนักงานทราบถงึความรับผิดชอบนี ้  
 

การเจ็บป่วยท่ีพบบ่อยท่ีสุดจากพนักงาน  
 

  อาการท่ัวไป 
 การเจ็บป่วยจากอาหาร* D F V J S 
1. ไวรัสตบัอกัเสบเอ  F  J  
2.  ซลัโมเนลลาไทฟิ  F    
3. บิดชิเกลล่า D F V   
4.   อีโคไล D     
5. ไวรัสนอร์วอลก์หรือโนโร D F V   
6. สแตฟิโลคอ็กคสั ออเรียส D  V   
7. สเตรปโทคอกคสั ไพโอจีนสั  F   S 
คําสําคัญ:  D = ท้องร่วง V = อาเจียน 
J = ดีซ่าน F = มีไข้ S = เจ็บคอมีไข้ 
 
หมายเหตุ: * บุคคลท่ีรับผิดชอบจะต้องแจ้งแผนกสุขภาพเขตปกครอง 

เม่ือพนักงานมีโนโรไวรัส, ไวรัสตับอักเสบเอ, ซัลโมเนลลา 

ไทฟิ, บิดชิเกลล่า หรืออ.ี โคไล 0157:H7   
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การลา้งมือ 
 

รักษามือให้สะอาด - พนกังานดา้นอาหารท่ีมือสกปรกและ/หรือเลบ็มือสกปรก 

อาจปนเป้ือนอาหารท่ีเตรียมได ้ กิจกรรมใด ๆ ท่ีอาจทาํให้มือปนเป้ือนตอ้งปฏิบติัตาม 

ดว้ยการลา้งมืออยา่งทัว่ถึงตามท่ีอธิบายไวใ้นคู่มือน้ี (ดูหนา้ 5 และ 13) 
 
กระบวนการทําความสะอาด - พนกังานหลายคนไม่ลา้งมือบ่อยเท่าท่ีจาํเป็น 
และแมแ้ต่คนท่ีลา้งมือก็อาจใชเ้ทคนิคท่ีไม่ดี  ตอ้งใชแ้รงถูสบู่และนํ้าไหลประมาณ 20 
วินาทีเพ่ือกาํจดัคราบดินและส่ิงมีชีวิตท่ีก่อให้เกิดโรค (เช้ือโรค) 
 
โรคต่าง ๆ ท่ีถ่ายโอนผา่นอาหารอาจสะสมอยูใ่นลาํไส้ของพนกังานและหลัง่ในอุจจาระ  
การลา้งมืออยา่งเหมาะสมหลงัจากถ่ายอุจจาระเป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนยา้ยของ 

ส่ิงมีชีวิต (เช้ือโรค) ท่ีมีอยูใ่นอุจจาระ 
 
น้ํายาล้างมือ - นํ้ายาฆ่าเช้ือแบบจุ่มหรือนํ้ายาลา้งมือไม่ไดรั้บการรับรอง 

เทคนิคการลา้งมือและไม่สามารถใชท้ดแทนการลา้งมือได ้
 
เลบ็- ขอ้กาํหนดสาํหรับเลบ็ท่ีจะตดั ตะไบ และบาํรุงรักษาเลบ็ กล่าวถึงความสามารถ 

ในการทาํความสะอาดซอกเลบ็ หากไม่สามารถนาํอุจจาระออกจากซอก 
เลบ็หลงัจากการขบัถ่ายอาจเป็นสาเหตุสาํคญัของการเจบ็ป่วยท่ีเกิดจากส่ิงมีชีวิต  
เลบ็ท่ีขาดอาจเป็นแหล่งสะสมของส่ิงมีชีวิตท่ีเป็นอนัตราย 
 



35 
ความปลอดภยัดา้นอาหาร: คู่มือการฝึกอบรมดว้ยตนเองของคุณ ปรับปรุง 2555 

เคร่ืองประดับ  - เคร่ืองประดบั เช่น แหวน กาํไล และนาฬิกา อาจทาํหนา้ท่ีเป็น 

แหล่งกกัเก็บเช้ือโรคท่ีเกิดจากอาหาร (เช้ือโรค) อนัตรายเพ่ิมเติมท่ีเก่ียวขอ้ง 

กบัเคร่ืองประดบัคือความเป็นไปไดท่ี้ช้ินส่วนของส่ิงของหรือส่ิงของทั้งช้ินอาจตกลงไป 

ในอาหารท่ีเตรียมไว ้ส่ิงแปลกปลอมท่ีแขง็ในอาหารอาจทาํให้เกิดปัญหาทาง 

การแพทยส์าํหรับผูบ้ริโภค เช่น ฟันบ่ินหรือหกั และแผลฉีกและบาดแผลภายใน 
 
อุณหภูมิการปรุงอาหาร 
 
อุณหภูมิการปรุงอาหาร - อาหารท่ีแตกต่างกนัตอ้งมีอุณหภูมิท่ีแตกต่างกนั 

จึงจะสามารถทาํไดห้รือปลอดภยั ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์สาํหรับอาหารโพรบกา้น 

โลหะเพ่ือตรวจสอบอุณหภูมิขณะทาํอาหารเพ่ือให้แน่ใจว่าเสียบเขา้ไปภายในจนสุด   
 
เพราะเหตุใดต้องใช้เทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร?  เทอร์โมมิเตอร์ 

สาํหรับอาหารโพรบกา้นโลหะเป็นวิธีเดียวท่ีเช่ือถือไดท่ี้จะทราบว่าอุณหภูมิของอาหาร 

ร้อนพอท่ีจะฆ่าเช้ือแบคทีเรียท่ีเป็นอนัตรายได ้ นอกจากน้ี ยงัช่วยให้คุณหลีกเล่ียง 

การปรุงมากเกินไป  ห้องครัวแตล่ะห้องตอ้งมีเทอร์โมมิเตอร์สาํหรับอาหาร 

ท่ีแม่นยาํอยา่งนอ้ยหน่ึงเคร่ืองซ่ึงมีหวัวดัขนาดเลก็พอท่ีจะใส่ลงในอาหารบาง ๆ เช่น ขนมพายเน้ือบางได ้  
 
 
ข้อกาํหนดในการปรุงอาหารสําหรับอาหาร 

เฉพาะ 
หนา้ถดัไปแสดงอุณหภูมิท่ีอาหารบางชนิดตอ้งมีอุณหภูมิถึงเพ่ือท่ีจะปลอดภยั  
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ข้อกําหนดในการปรุงอาหารสําหรับอาหารเฉพาะ 

ผลิตภัณฑ์จากสัตว์ อุณหภูมิตํ่าสุด ส่ิงที่ต้องรู้? 
สัตว์ปีก, สัตว์ปีกบด 165oF (74oC) เป็นเวลา 

15 วินาที 
การบรรจุควรปรุงนอกสัตวปี์ก 

การยัดไส้, เน้ือยัดไส้, หม้อ 
และจานท่ีรวมอาหารดิบและอาหารปรุงสุก  

165oF (74oC) เป็นเวลา 
15 วินาที 

การยดัไส้ทาํหน้าท่ีเป็นฉนวนป้องกนัความร้อนไม่ให้ไปถึงตรงกลางเน้ื

อ ส่วนท่ียดัไส้ควรปรุงแยกต่างหาก  
แฮมเบอร์เกอร์เน้ือบดหรือแบบแผ่น, หมูบด, 
ปลาแผ่น, เน้ือสัตว์ป่าบด, ไส้กรอก, 
เน้ือฉีดและตรึง  

155oF (68oC) เป็นเวลา 
15 วินาที 

การบดเน้ือจะผสมส่ิงมีชีวิตจากพื้นผิวเขา้สู่เน้ือ 
อุณหภูมิภายในขั้นตํ่าทางเลือกสาํหรับเน้ือบด: 
150oF (66oC) เป็นเวลา 1 นาที 
145oF (63oC) เป็นเวลา 3 นาที 

หมู, สเต็กเน้ือ, เน้ือแกะ, เน้ือลูกวัว, 
เน้ือสัตว์ป่าเชิง 

พาณิชย์  

145oF (63oC) เป็นเวลา 
15 วินาที 

อุณหภูมิน้ีสูงพอท่ีจะทาํลายตวัอ่อนทริชิเนลลาท่ี 

อาจทาํให้หมูติดเช้ือ 

เน้ือหรือหมูย่าง 
 

145oF (63oC) 3 นาที อุณหภูมิการปรุงอาหารภายในขั้นตํ่าทางเลือกสาํหรับเน้ือและหมูยา่ง:                                           
130oF (54oC) เป็นเวลา 121 นาที          
134oF (57oC) เป็นเวลา 47 นาที          
138oF (59oC) เป็นเวลา 19 นาที               
140oF (60oC) เป็นเวลา 12 นาที                   
142oF (61oC) เป็นเวลา 8 นาที                  
144oF (62oC) เป็นเวลา 5 นาที                 

ปลา อาหารท่ีมีปลา และอาหารทะเล 145oF (63oC) 15 
วินาที  

 

ปลายดัไส้ควรปรุงให้สุกท่ีอุณหภูม ิ165oF (74oC) เป็นเวลา 
15 วินาที 

ปลาท่ีบด สับ หรือสับละเอียด ควรปรุงท่ีอุณหภูมิ 155oF 
(68oC) เป็นเวลา 15 วินาที 

ไข่หอยสําหรับเสิร์ฟแบบทันที 145oF (63oC) 15 
วินาที  

 

นาํไข่ออกมาให้มากเท่าท่ีคุณตอ้งการ  
อยา่วางแผงไข่ไวใ้กลเ้ตายา่งหรือเตา  
ไข่ท่ีปรุงสาํหรับเสิร์ฟภายหลงัจะตอ้งปรุงท่ีอุณหภูมิ 155oF 
เป็นเวลา 15 วินาทีและเก็บไวท่ี้ 135oF   

อาหารท่ีปรุงด้วยไมโครเวฟ เน้ือสัตว์, สัตว์ปีก, 
ปลา, ไข่ 

165oF (74oC) พักไว้ 2 
นาทีหลังทําอาหาร 

ปิดอาหาร หมุน หรือคนให้ทัว่ระหว่างกระบวนการ 

ปรุงอาหาร   
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“ทําเสร็จหรือยัง?” 
วิธีใช้เทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร 

1. เทอร์โมมิเตอร์ท่ีทาํงานไดดี้ท่ีสุดอยูใ่นช่วงอุณหภูมิ 0oF (-18oC) ถึง 220oF (104oC)   
2. ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์ท่ีมีโพรบเส้นผา่นศูนยก์ลางกลางเลก็ลงกบัอาหารบางประเภท เช่น แฮมเบอร์เกอร์เน้ือบาง 
3. ตรวจสอบอุณหภูมิภายในของอาหารเม่ือส้ินสุดเวลาการปรุงอาหาร   
4. วางเทอร์โมมิเตอร์ไวใ้นส่วนท่ีหนาท่ีสุดของเน้ือหรือตรงกลางของอาหารเพ่ือใหอ่้านค่าไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

(ห้ามสัมผสักระดูกดว้ยกา้นของเทอร์โมมิเตอร์เพ่ือ 

ป้องกนัการอ่านค่าผดิพลาด)   
5. เม่ือวดัอุณหภูมิของอาหารปริมาณมาก เช่น เน้ือสัตวช้ิ์นใหญ่ ใหต้รวจดู 

อุณหภูมิในสองตาํแหน่งขึ้นไป  
6. เปรียบเทียบการอ่านเทอร์โมมิเตอร์ของคุณกบัอุณหภูมิการปรุงอาหารท่ีตอ้งการ 

ในหนา้ 36 เพ่ือตรวจสอบว่าอาหารของคุณไดรั้บอุณหภูมิท่ีปลอดภยัหรือไม่  
7. ลา้งและฆ่าเช้ือเทอร์โมมิเตอร์ทุกคร้ังท่ีคุณตรวจสอบอุณหภูมิของอาหาร   

 

เทอร์โมมิเตอร์สําหรับตู้เย็น - ตูเ้ยน็ทุกเคร่ืองจาํเป็นตอ้งมีเทอร์โมมิเตอร์  
เทอร์โมมิเตอร์น้ีตอ้งอยูใ่นตาํแหน่งท่ีมองเห็นไดง้่ายเม่ือคุณเปิดประตตููเ้ยน็   ตู้เย็นทุกเคร่ืองควรทาํงานท่ีอุณหภูมิ 
41oF หรือนอ้ยกว่าตามท่ีระบุไวใ้นเทอร์โมมิเตอร์  หากเทอร์โมมิเตอร์อ่านค่าไดสู้งกว่า 41oF 
ให้ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร 

โพรบกา้นโลหะเพ่ือตรวจสอบอุณหภูมิของอาหารภายในตูเ้ยน็ดว้ยเทอร์โมมิเตอร์ 

สําหรับอาหาร 
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ประเภทของเทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร ความเร็ว ตําแหน่งการ 

วัด 
เทอร์โมคัปเปิล 2-5 วินาที ¼ น้ิวหรือลึกลง 

ไปในอาหารไดต้ามต้

องการ 

 
รุน่ส่วนใหญ่สามารถปรบัเทยีบค่าได ้

เทอร์มิสเตอร์ 10 วินาที ลึกอยา่งนอ้ย ½ 
น้ิวในอาหาร  

 
 
 

บางรุน่สามารถปรบัเทยีบได ้
ไบเมทัลแบบอ่านทันที 

 
 
 

รุ่นส่วนใหญ่สามารถปรับเทียบได ้

15-20 วินาที 
 
 
 
 

ลึก 2- 2 ½ น้ิว 
 

ดูคาํแนะนาํของผูผ้ลิตเพ่ือดูว่าเคร่ืองวดัอุณหภูมิแบบดิจิทลัหรือเทอร์โมคปัเปิลของ 

คุณสามารถปรับเทียบไดห้รือไม่  ตรวจสอบเวบ็หรือผูจ้าํหน่ายอาหารของคุณเพ่ือรับ 

เทอร์โมมิเตอร์ท่ีดีท่ีสุดสาํหรับสถานประกอบการของคุณ  จาํเป็นตอ้งใชเ้ทอร์โมมิเตอร์ 

โพรบแบบบางสาํหรับอาหารบางประเภท เช่น การปรุงแผน่เน้ือบด  
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การปรับเทียบเทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหารแบบไดอลั  
 
เม่ือคุณใช้เทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหารแบบไดอัล คุณต้องแน่ใจ 

ว่าอุณหภมูิท่ีได้จากการวัดนั้นถูกต้อง  วิธีง่าย ๆ ในการทําเช่นนี ้
คือการใช้นํ้าแข็งและนํ้า   
 

วางถ้วยขนาดใหญ่ไว้ด้านบนด้วยนํ้าแข็งบดและนํ้า   
 
จุ่มเทอร์โมมิเตอร์อยา่งนอ้ย 2 น้ิวลงในเกลด็นํ้าแขง็  หลงัจาก 30 วินาที ให้อ่านไดอลั  
อ่านค่าไดค้วรอยูท่ี่ 32oF (0oC)  
 
หากอ่านค่าไม่ไดอ้ยูท่ี่ 32oF (0oC) หลงัจากผา่นไป 30 วินาที คุณตอ้ง: 
  

1. ปล่อยไวใ้นสารละลายนํ้าแขง็  เพ่ิมนํ้าแขง็เม่ือเร่ิมละลาย 
 

2. ใชค้ีมหรือประแจ แลว้หมุนน็อตท่ีดา้นหลงัของเทอร์โมมิเตอร์จนเขม็ 

อ่านค่าได ้32oF (0oC)     
 
3. รอ 30 วินาที  ทาํขั้นตอนเหล่าน้ีซํ้าต่อไปจนกว่าเทอร์โมมิเตอร์จะอ่าน 

ค่าได ้32oF (0oC)    
 

 
 

รายวัน  
ปรับเทียบเทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาห

ารของคุณ 

ทุกคร้ังท่ีมีการกระแทก 

หรือทาํตก 
 
วิธีน้ีคุณจะรู้ว่าอุณหภูมิ 

กาํลงับอกอุณหภูมิท่ี 

ถูกตอ้ง 
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การทําอาหารร้อนให้เย็นลง 
 
ดว้ยการทาํอาหารร้อนใหเ้ยน็ลง ส่ิงสาํคญัคือตอ้งยา้ยอุณหภูมิของอาหารผา่น "ช่วงอุณหภูมิอนัตราย" 
โดยเร็วท่ีสุดเพ่ือรักษาอาหารให้ปลอดภยั 

ความสดดีท่ีสุด - มกัจะมีโอกาสท่ีแบคทีเรียสามารถเติบโตและสร้างสารพิษไดเ้ม่ือ 

คุณทาํให้อาหารเยน็  การทําอาหารสดใหม่ทุกวันก่อนเสิร์ฟจะปลอดภัยท่ีสุด   

ความเร็วเป็นส่ิงสําคัญในการทําให้อาหารเย็น - หากคุณตอ้งทาํอาหาร 

ล่วงหนา้หรือเก็บอาหารท่ีเหลือไว ้ให้เยน็โดยเร็วท่ีสุดเพ่ือป้องกนัการ 

เติบโตของแบคทีเรียและการสร้างสารพิษ  การอุ่นซ้ําจะ 

ไม่ทําลายสารพษิ 

 

การทําให้อาหารเน้ือแข็งเย็นลง – เม่ือทาํให้อาหารท่ี 

ปรุงสุกแลว้เยน็ลง เช่น เน้ือยา่ง ไก่งวง และช้ินเน้ือแขง็ ๆ ตอ้งแน่ใจว่า: 

1.  ตดัเน้ือยา่งและไก่งวงขนาดใหญ่เป็นส่วนเลก็ ๆ  ซ่ึงจะช่วยให้เน้ือสัตวเ์ยน็เร็วขึ้น 
2.  ใส่เน้ือสัตวแ์ละอาหารร้อนอ่ืน ๆ ทั้งหมดลงในตูเ้ยน็โดยเปิดฝาไว ้
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การทําให้อาหารนุ่ม/หนาเย็นลง - ตวัอยา่งของอาหารนุ่ม/หนา เช่น ถัว่ผดั ขา้ว มนัฝร่ัง สตูว ์พริก ซุปขน้ 
หรือซอสขน้  

คุณสามารถทาํให้อาหารนุ่ม/หนาเยน็ลงไดโ้ดยการเทอาหารลงในกระทะโลหะแบบต้ืน  
ใชถ้าดรองสาํหรับอาหารท่ีมีความหนามาก เช่น ถัว่ผดั   

การทาํให้อาหารขน้หนืดเยน็ลงไม่ใช่เร่ืองง่าย   เม่ือใดก็ตามท่ีเป็นไปได ้
ให้ใชก้ระทะแผน่เรียบแลว้เกล่ียอาหารให้บางท่ีสุดเท่าท่ีจะทาํไดเ้พ่ือเร่งให้เยน็เร็วขึ้น   

เม่ือทาํให้อาหารในกระทะโลหะต้ืนเยน็ลง ตอ้งแน่ใจว่า:  

1.  เทอาหารร้อนลงในกระทะโลหะต้ืน  ย่ิงกระทะมีลกัษณะต้ืน อาหาร 

ก็จะย่ิงเยน็เร็วขึ้น 

2.  การคนอาหารจะเร่งเวลาในการทาํให้เยน็ลง  

3.  เม่ืออาหารเยน็ลงถึง 41oF (5oC) คุณสามารถวางอาหารในภาชนะ 

ท่ีใหญ่กว่าและปิดฝาได ้

การบาง 
ไหลเวียน 
 
ของอากาศ - อากาศในตูเ้ยน็จะตอ้งสามารถไหลเวียนไปรอบ ๆ อาหารได ้ 
กระทะและจานตอ้งมีช่องว่างระหว่างกนั อยา่วางชิดกนัจนเกินไป  อยา่วางกระทะทบัซอ้นกนั  
ห้ามปิดฝาอาหารในขณะท่ีกาํลงัทาํให้อาหารเยน็ลง  สามารถใส่ฝาปิดไดห้ลงัจากท่ีอาหารเยน็สนิทแลว้ 
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การทําอาหารเหลวให้เย็นลง - คุณสามารถใชก้ระทะโลหะต้ืนหรือคณุสามารถ 

ใชอ่้างนํ้าแขง็และอ่างนํ้าเพ่ือทาํให้ซุปและซอสบาง ๆ เยน็ลงได ้  เม่ือทาํให้อาหารเยน็ลงดว้ยอ่างนํ้าแขง็ 
ตรวจสอบแน่ใจว่า:  

1.  ปิดช่องระบายนํ้าในอ่างขนาดใหญ่ วางหมอ้โลหะหรือกระทะของอาหาร 

ร้อนไวใ้นอ่างนํ้า  ช่องระบายนํ้าในอ่างจะตอ้งวางทางออ้ม 

2.  เติมนํ้าแขง็และนํ้าเยน็ลงในอ่างจนถึงระดับอาหารในหม้อหรือกระทะ  

3.  คนซุปหรือซอสบ่อย ๆ ตรงกลางเพ่ือให้อาหารเยน็ลง ท่ีคนแบบใส่นํ้าแขง็ 

สามารถใชเ้พ่ือเร่งกระบวนการให้เยน็ลงได ้ 

4.  ใส่นํ้าแขง็มากขึ้นเม่ือนํ้าแขง็ละลาย  

5.   อาหารตอ้งมีอุณหภูมิถึง 41oF(5oC) 

 

ข้อควรจํา    คุณสามารถเลือกวิธีการทาํให้อาหารเยน็ไดห้ลายวิธี  
ไม่ว่าคุณจะทาํใหอ้าหารเยน็ลงดว้ยวิธีใด อุณหภูมิตอ้งลดลงจาก:  

   
2 ช่ัวโมง  135oF (57oC) ถึง 70oF (21oC) ภายในสองชัว่โมง 

จากนั้นอุณหภูมิจะตอ้งลดลงจาก 
   
4 ช่ัวโมง  70oF (21oC) ถึง 41oF(5oC) ภายในส่ีชัว่โมง 

 
ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์สาํหรับอาหารเพ่ือตรวจสอบอุณหภูมิ 

ขณะทาํให้อาหารเยน็ลง  หากการทาํให้อาหารเยน็ไม่เพียงพอ 
คุณจะตอ้งทาํอยา่งอ่ืนเพ่ือเร่งทาํให้อาหารเยน็ 
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การทําเคร่ืองหมายวันท่ี 
 
 
 

7 วัน 
 

 
 

1 วัน 

 อาหารแบบพร้อมรับประทานท่ีอาจเป็นอันตรายจะตอ้งมีวนัท่ีท่ีมีเคร่ืองหมายวนัท่ีเตรีย

ม วนัท่ีใช ้หรือวนัท่ีเปิดบรรจ ุ

ภณัฑเ์ชิงพาณิชย ์
 
อาหารสามารถเก็บไวไ้ดเ้ป็นเวลา 7 วนัเม่ือตูเ้ยน็รักษาอุณหภูมิ 

ไวท่ี้ 41oF (5oC)  หรือเยน็กว่า  จะตอ้งทิง้อาหารท่ีมีอาย ุ

มากกว่า 7 วนั 
 
อาหารท่ีใชภ้ายในหน่ึงวนัไม่ตอ้งระบุวนัท่ี 

 
สัตว์ท่ีรบกวน 

  
แมลงสาบ แมลงวนั และหนูสามารถเป็นพาหะนาํโรคและ 

ก่อให้เกิดความเสียหายได ้ การป้องกนัและควบคุมสัตวท่ี์ 

รบกวนเหล่าน้ีเป็นส่ิงสาํคญั    
 
คอยดูแลพ้ืนท่ีภายในและภายนอกให้สะอาด  ขยะภายนอก 

จะตอ้งบรรจุในภาชนะท่ีปิดสนิทและปิดฝาไวเ้ม่ือไม่ใชง้าน  ยกเวน้แมลงวนั 
โดยเฉพาะอยา่งย่ิงในช่วงเดือนท่ีอากาศอบอุ่น 
โดยการคดักรองประตูและหนา้ตา่งท่ีเปิดอยูโ่ดยใชต้าข่ายขนาด 1/16 น้ิว    
 
สัตวท่ี์รบกวนสามารถเขา้มาในสถานประกอบการผา่นรูเลก็ ๆ 
หรือช่องว่างใตป้ระตูสู่ภายนอก หนูสามารถลอดผา่นช่องว่าง 

ขนาด 1/4 น้ิวได ้ ปิดกั้นทางเขา้โดยกาํจดัรูและช่องว่างเลก็ ๆ ใตแ้ละรอบประต ู  
 
หากคุณพบสัตวท่ี์รบกวนภายในสถานประกอบการของคุณ 
กรุณาติดต่อหน่วยงานบริการกาํจดัสัตวท่ี์รบกวนท่ีมีใบอนุญาต 
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หน่วยงานดา้นสุขภาพโอเรกอน 
ศูนยค์ุม้ครองสุขภาพ 

โครงการป้องกนัการเจบ็ป่วยจากอาหาร 
www.healthoregon.org/foodsafety 

 

http://www.healthoregon.org/foodsafety

	เพราะเหตุใดจึงต้องอ่านหนังสือเล่มนี้?
	บัตรผู้สัมผัสอาหาร
	จำเป็นต้องได้รับการฝึกอบรม
	การแลกเปลี่ยนและความเท่าเทียมกัน
	วิธีใช้หนังสือเล่มนี้
	จำเป็นต้องมี "บุคคลที่รับผิดชอบ" 
	เก็บหนังสือเล่มนี้ไว้เพื่อใช้เป็นข้อมูลอ้างอิง
	วัตถุประสงค์การเรียนรู้
	ความเจ็บป่วยของพนักงาน
	การล้างมือ
	บทบาทของการจัดการในการช่วยป้องกันการเจ็บป่วยจากอาหาร
	การเจ็บป่วยจากอาหาร
	การควบคุมอุณหภูมิ
	อุณหภูมิการปรุงอาหารขั้นสุดท้าย
	การปนเปื้อนและการปนเปื้อนข้ามวัสดุ
	ผู้ปฏิบัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดการปนเปื้อนข้ามวัสดุจึงเป็นอันตรายและรู้วิธีป้องกัน

	สุขภาพของคุณเองต้องมาก่อน
	ทำงานเฉพาะเมื่อคุณสบายดี
	ทบทวน

	ป้องกันการแพร่กระจายของโรค
	การล้างมือเป็นสิ่งสำคัญมาก
	ล้างมือสองครั้ง 
	เชื้อโรคมีอยู่ทุกที่
	ทบทวน

	แนวปฏิบัติของพนักงาน
	ดูแลรูปร่างหน้าตาและพฤติกรรมของคุณ
	เล็บ
	ถุงมือสามารถแพร่เชื้อโรคได้ 
	เครื่องดื่ม
	อะไรทำให้คนเราเจ็บป่วยจากอาหาร?
	การเจ็บป่วยจากอาหาร
	อาหารที่อาจเป็นอันตราย 
	(การควบคุมเวลา/อุณหภูมิ
	แบคทีเรีย
	เชื้อโรคอื่น ๆ
	ปรสิต
	สารเคมี
	การปนเปื้อนทางกายภาพ
	อาหารปนเปื้อน  
	อุณหภูมิอาหาร
	การควบคุมอุณหภูมิ (เพื่อความปลอดภัยด้านอาหาร)
	"ช่วงอุณหภูมิอันตราย"
	ควรทิ้งอาหารเมื่อใด
	การปรุงอาหาร
	อาหารปรุงสุกปลอดภัยเมื่อใด?
	ข้อควรจำ
	การเก็บในความเย็น
	การเก็บในความร้อน
	เก็บในความร้อน 
	เก็บในความเย็น
	ทบทวน

	แนวทางปฏิบัติในการจัดเก็บอย่างปลอดภัย
	สถานที่ทำงานที่สะอาดปลอดภัยกว่า
	ปฏิบัติตามกฎสำคัญเหล่านี้
	เครื่องใช้ พื้นผิว และอุปกรณ์
	ทบทวน
	รุ่นส่วนใหญ่สามารถปรับเทียบค่าได้
	บางรุ่นสามารถปรับเทียบได้

	การทำเครื่องหมายวันที่
	สัตว์ที่รบกวน

	อภิธานศัพท์
	แบบทดสอบ
	ส่วนอ้างอิง
	ความเจ็บป่วยของพนักงาน
	การล้างมือ
	อุณหภูมิการปรุงอาหาร
	วิธีใช้เทอร์โมมิเตอร์สำหรับอาหาร
	การปรับเทียบเทอร์โมมิเตอร์สำหรับอาหารแบบไดอัล
	การทำอาหารร้อนให้เย็นลง


