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ເປັນຫຍັງຈ່ຶງອ່ານປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີ? 
 
ບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກ

ກັບອາຫານ 
ພະນັກງານປຸງແຕ່ງອາຫານທ່ີໄດ້ຮັບການຈ້າງໃນການບໍລິການອາຫານ
ຕ້ອງໄດ້ບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານພາຍໃນໄລຍະເວລາ 30 ມ້ື 
ນັບແຕ່ມ້ືທ່ີໄດ້ຮັບການຈ້າງ. ໃນຖານະເປັນຜູ້ເຮັດວຽກກັບອາຫານ, 
ທ່ານຕ້ອງໄດ້ຮັກສາບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານໃຫ້ໃຊ້ໄດ້ຕະຫຼອ
ດ ໂດຍການຕ່ໍບັດທຸກໆສາມປີ. 

ຕ້ອງມີການຝຶກອົບຮົມ ເປ້ົາໝາຍຂອງໂຄງການນ້ີແມ່ນເພ່ືອໃຫ້ທ່ານມີຄວາມຮູ້ເບ້ືອງຕ້ົນກ່ຽວ
ກັບ ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ. ສ່ິງນ້ີຈະຊ່ວຍຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານ, 
ເຊ່ິງມີໜ້າທ່ີຮັບຜິດຊອບໃນການຮັບປະກັນວ່າທ່ານໄດ້ກະກຽມ ແລະ 
ບໍລິການອາຫານຢ່າງປອດໄພ. 
ບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານຢ້ັງຢຶນວ່າທ່ານໄດ້ບັນລຸຈຸດ
ປະສົງການ ຮຽນຮູ້ໃນປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີແລ້ວ. 

ການໃຊ້ສ່ິງທ່ີສາມາດແ
ທນກັນ ແລະ 

ການໃຊ້ສ່ິງທ່ີເທ່ົາທຽມ
ກັນ 

ບຸກຄົນໃດກໍຕາມຫາກມີໃບຢ້ັງຢຶນທ່ີໃຊ້ໄດ້ຈາກໂຄງການຢ້ັງຢືນກາ
ນຈັດການອາຫານຈາກພະແນກທ່ີໄດ້ຮັບການອະນຸມັດແມ່ນບ່ໍຈໍາເ
ປັນຕ້ອງມີບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານ.  

ເພ່ືອໃຫ້ໄດ້ຮັບການຕອບຮັບຈາກສະຖານທ່ີອອກບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽ
ກກັບອາຫານ, ໃບຢ້ັງຢືນຜູ້ຈັດການອາຫານຕ້ອງນໍາໃຊ້ໄດ້ ແລະ 
ໄດ້ຮັບການຕ່ໍອາຍຸ ເມ່ືອໝົດກໍານົດ. 

 ບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານທ່ີເປັນບັດແຂງ ຫືຼ ເປັນບັດດິຈິຕອນ 
ແລະ 
ໃບຢ້ັງຢຶນການຝຶກອົບຮົມຜູ້ຈັດການອາຫານຕ້ອງໄດ້ເກັບໄວ້ໃນສະຖານ
ທ່ີ ເຮັດວຽກເພ່ືອສະແດງໃຫ້ເຈ້ົາໜ້າທ່ີກວດກາເຫັນເມ່ືອມີການຮ້ອງຂໍ.  
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ວິທີການນໍາໃຊ້ປ້ຶມເຫ້ັຼ
ມນ້ີ 

ປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີແມ່ນມີໄວ້ເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານຮຽນຮູ້ສ່ິງທ່ີທ່ານຕ້ອງໄດ້ຮູ້ເພ່ື
ອໃຫ້ໄດ້ຮັບບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານ. 
ທ່ານຕ້ອງໄດ້ຮັບຄະແນນ 75% ຈ່ຶງຈະຜ່ານ. 
ທ່ານຈະໄດ້ຮັບການທົດສອບກ່ຽວກັບຈຸດປະສົງ 
ການຮຽນຮູ້ທ່ີບ່ົງບອກໄວ້ໃນໜ້າທີ (4-9). 
ໃນປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີທ່ານຈະໄດ້ຊອກຮູ້ຄໍາຖາມຄ້ົນຄວ້າທ່ີຈະຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານກຽ
ມພ້ອມໃນການສອບເສັງເອົາບັດອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫານ. 
ໃນຕອນທ້າຍຂອງປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີແມ່ນແບບຝຶກຫັດການສອບເສັງເພ່ືອໃ
ຫ້ທ່ານໄດ້ລອງ ແລະ 
ເຫັນວ່າຜົນການທົດສອບຂອງທ່ານອອກມາເປັນແນວໃດ.  

ຄໍາສັບທ່ີເປັນ ຕົວເນ້ີງ ແລະ ຕົວໜັ ງສືເຂ້ັມ  
ແມ່ນມີຄໍາອະທິບາຍໃນລາຍການຄໍາສັບທ່ີຢູ່ດ້ານຫັຼງຂອງປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີ.  

 
“ຜູ້ດູແລ” 

ແມ່ນມີຄວາມຈໍາເປັນ  
ຜູ້ໃດໜ່ຶງໃນຮ້ານອາຫານຂອງທ່ານຕ້ອງໄດ້ປະຈໍາການໃນໄລຍະຂອງກ
ານດໍາເນີນກິດຈະການທັງໝົດ. ຜູ້ດູແລນ້ີ (PIC) 
ມີໜ້າທ່ີຮັບຜິດຊອບໃນ 
ການຮັບຮູ້ລະບຽບວ່າດ້ວຍສຸຂະອະນາໄມດ້ານອາຫານ ແລະ 
ຂ້ັນຕອນຕ່າງໆພາຍໃນຮ້ານອາຫານຂອງທ່ານ. 
ຜູ້ດູແລນ້ີມີໜ້າທ່ີຮັບຜິດຊອບໃນການໃຫ້ຂ້ໍມູນແກ່ທ່ານກ່ຽວກັບສ່ິງ
ທ່ີທ່ານຕ້ອງໄດ້ເຮັດກ່ຽວກັບໜ້າວຽກຂອງທ່ານ. 

ໂດຍປົກະຕິແລ້ວຜູ້ດູແລແມ່ນຜູ້ຈັດການຮ້ານ ຫືຼ ຜູ້ຄວບຄຸມຮ້ານ 
ແຕ່ວ່າໃຜທ່ີສາມາດສະແດງຄວາມຮູ້ທ່ີໄດ້ກ່າວມາຂ້າງເທິງກໍສາມາດເ
ປັນໄດ້ ແລະ ໄດ້ຮັບອະນຸຍາດໃຫ້ດູແລພະນັກງານໂດຍລວມໄດ້. 



3  
ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ: ຄູ່ມືການຝຶກດ້ວຍຕົນເອງຂອງທ່ານ ສະບັບປັບປຸງ 8/22 

ຮັກສາປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີໄວ້ເພ່ືອເປັນບ່ອນອີງ 
 

ປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີແມ່ນເປັນຂອງທ່ານ ແລະ ຕ້ອງໄດ້ຮັກສາໄວ້ໃຫ້ດີເພ່ືອເວລາທ່ານມີຂ້ໍສົງໄສ. 
ຖ້າມີສ່ິງໃດທ່ີທ່ານບ່ໍສາມາດຕອບໄດ້ໂດຍໃຊ້ປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີ, ໃຫ້ຖາມ “ຜູ້ດູແລ” ຫືຼ 
ໂທຫາພະແນກສາທາລະນະສຸກໃກ້ບ້ານທ່ານເພ່ືອຂໍຄວາມຊ່ວຍເຫືຼອ. 

ເບີໂທລະສັບຕິດຕ່ໍຂອງພະແນກສາທາລະນະສຸກໃນເຂດຂອງທ່ານແມ່ນ: 

Baker 
Benton   
Clackamas 
Clatsop 
Columbia 
Coos 
Crook 
Curry 
Deschutes 
Douglas 
Gilliam 
Grant 
Harney 
Hood River 
Jackson 
Jefferson 
Josephine 
Klamath 

541-473-5564 
541-766-6841 
503-655-8384 
503-325-9302 
503-397-7210 
541-266-6720 
541-447-8155 
971-673-0440 
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 

Lake 
Lane  
Lincoln 
Linn  
Malheur 
Marion 
Morrow 
Multnomah  
Polk 
Sherman 
Tillamook 
Umatilla 
Union 
Wasco 
Wallowa 
Washington 
Wheeler 
Yamhill 

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 
971-673-0440 
503-846-8722 
541-763-2725 
503-434-7525 
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ການຝຶກເຮັດວຽກກັບອາຫານ 
ຈຸດປະສົງການຮຽນຮູ້ 

ພະນັກງານເຮັດວຽກກັບອາຫ ານແມ່ນຕ້ອງຮູ້ ຂ້ໍມູນນ້ີເພ່ືອໃຫ້ ສາມາດເສັງເອົາບັດ
ອະນຸຍາດເຮັດວຽກກັບອາຫ ານໄດ້. 

ຮູບແບບຂອງພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານແມ່ນຈະໄດ້ຖືກແນະນໍາໃຫ້ຮູ້ຈັກ. 
ການຝຶກອົບຮົມຈະສອນກ່ຽວກັບສຸຂະອະນາໄມສ່ວນບຸກຄົນ, ການປົນເປ້ືອນ ແລະ 
ການຄວບຄຸມອຸນຫະພູມເພ່ືອເສີມສ້າງວິທີການປະຕິບັດການເຮັດວຽກກັບອາຫານ, 
ເຊ່ິງສາມາດປ້ອງກັນພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານໄດ້.  

ການເຈັບປ່ວຍຂອງພະນັກງານ  

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າຕ້ອງເອ້ີນຫາຜູ້ດູແລຢູ່ໃນສະຖານທ່ີບໍລິການອາຫານເ
ມ່ືອມີການເຈັບປ່ວຍທ່ີເກີດຈາກພະຍາດຖອກທ້ອງ, ຮາກ, ອ່ອນເພຍ ຫືຼ 
ມີໄຂພ້ອມກັບອາການເຈັບຄໍ.  

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າຕ້ອງບ່ໍເຮັດວຽກຢູ່ໃນສະຖານທ່ີບໍລິການອາຫານໃນຂ
ະນະທ່ີມີການເຈັບປ່ວຍດ້ວຍບັນດາອາການເຫ່ົຼານ້ີ. 

3. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າບ່ໍຄວນເຮັດວຽກການບໍລິການອາຫານພາຍໃນໄລຍະເ
ວລາ 24 ຊ່ົວໂມງພາຍຫັຼງຈາກອາການຖອກທ້ອງ ຫືຼ ຮາກໄດ້ເຊົາແລ້ວ. 

4. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າບ່ໍຄວນຈັບບາຍອາຫານດ້ວຍມື ຫືຼ 
ຂ້ໍມືທ່ີຕິດເຊ້ືອຈາກການຖືກນ້ໍາຮ້ອນລວກ, ມີບາດແຜ, ຖືກໄຟລວກ ຫືຼ ມີອາການປວດ. 
ເຊ່ິງອາດມີການຈັບບາຍອາຫານໄດ້ຖ້າບ່ອນທ່ີບາດເຈັບນ້ັນໄດ້ຮັບການປິດຫຸ້ມຫ່ໍດ້ວຍຜ້າ
ຕິດບາດທ່ີສະອາດ ແລະ ໃສ່ຖົງມືທ່ີບ່ໍແມ່ນຢາງ.  
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ການລ້າງມື  
ຜູ້ ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫ ານຈະເຂ້ົາໃຈໃນອົງປະກອບຂອງການລ້າງມືທ່ີ ດີ .  

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸເຕັກນິກການລ້າງມືທ່ີຖືກຕ້ອງໄດ້: 

• ເປີດນ້ໍາອຸ່ນໃຫ້ໄຫຼຜ່ານມື ແລະ ລ້າງດ້ວຍສະບູ 
• ຖູມື ແລະ ລ້າງໃຫ້ສະອາດ (ປະມານ 20 ວິນາທີ) 
• ເຊັດມືໃຫ້ແຫ້ງດ້ວຍຜ້າເຊັດມືແບບໃຊ້ຄ້ັງດຽວ ຫືຼ ໃຊ້ເຄ່ືອງເປ່ົາໃຫ້ແຫ້ງ  

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸສະຖານະການໄດ້ວ່າເມ່ືອໃດເຂົາເຈ້ົາຕ້ອງລ້າງມື: 

• ກ່ອນການເລ່ີມວຽກ  
• ພາຍຫັຼງຈາກໃຊ້ຫ້ອງນ້ໍາ ແລະ 

ອີກເທ່ືອໜ່ຶງເມ່ືອເຂ້ົາໄປເຂດພ້ືນທ່ີເຮັດວຽກ  
• ພາຍຫັຼງຈັບອາຫານດິບ ແລະ ຜະລິດຕະພັນຈາກສັດທ່ີດິບ 
• ພາຍຫັຼງຈັບບາຍຈານທ່ີເປິເປ້ືອນ 
• ພາຍຫັຼງຈັບບາຍຂ້ີເຫຍ້ືອ 
• ພາຍຫັຼງອະນາໄມ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ສານເຄມີ  
• ພາຍຫັຼງສ່ັງນ້ໍາມູກ, ຈາມ, ໄອ ຫືຼ ຈັບບາຍຕາ, ດັງ ຫືຼ ປາກ  
• ພາຍຫັຼງສູບຢາ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ຜະລິດຕະພັນຈາກຢາສູບ  
• ພາຍຫັຼງດ່ືມ ຫືຼ ກິນອາຫານ  
• ກ່ອນໃສ່ຖົງມືເພ່ືອບໍລິການອາຫານ 

3. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າການລ້າງມືສອງເທ່ືອໝາຍເຖິງການຖູມືດ້ວຍສະບູ ແລະ 
ນ້ໍາອຸ່ນເປັນເວລາປະມານ 20 ນາທີ, ລ້າງອອກ ແລະ ລ້ຶມຄືນເທ່ືອທີສອງ. 
ເຊັດມືໃຫ້ແຫ້ງດ້ວຍເຈ້ຍອະນາໄມ ຫືຼ ໃຊ້ເຄ່ືອງເປ່ົາມື.   
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4. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸສະຖານະການໄດ້ວ່າເມ່ືອໃດເຂົາເຈ້ົາຕ້ອງລ້
າງມືສອງເທ່ືອ (ລ້າງມືສອງຮອບ): 
• ພາຍຫັຼງຈາກໃຊ້ຫ້ອງນ້ໍາ ແລະ ອີກເທ່ືອໜ່ຶງເມ່ືອເຂ້ົາໄປເຂດພ້ືນທ່ີເຮັດວຽກ 
(ລ້າງມືສອງຮອບ)  

• ພາຍຫັຼງສ່ັງນ້ໍາມູກ, ຈາມ, ໄອ ຫືຼ ຈັບບາຍຕາ, ດັງ ຫືຼ ປາກ (ລ້າງມືສອງຮອບ)  
• ກ່ອນການເລ່ີມວຽກ (ລ້າງມືສອງຮອບ)  
• ທຸກໆຄ້ັງທ່ີມືສໍາຜັດກັບຂອງແຫຼວທ່ີມາຈາກຮ່າງກາຍ (ລ້າງມືສອງຮອບ)  
• ພາຍຫັຼງສູບຢາ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ຜະລິດຕະພັນຈາກຢາສູບ (ລ້າງມືສອງຮອບ)  
• ພາຍຫັຼງດ່ືມ ຫືຼ ກິນອາຫານ (ລ້າງມືສອງຮອບ)  

5. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າຖົງມືສໍາລັບບໍລິການອາຫານແມ່ນສາມາດແຜ່ເຊ້ືອ
ພະຍາດ ແລະ ບ່ໍສາມາດໃຊ້ແທນການລ້າງມືທ່ີຖືກວິທີໄດ້.  

6. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າການສູບຢາ, ກິນ ແລະ 
ຄ້ຽວຢາສູບແມ່ນບ່ໍໄດ້ຮັບອະນຸຍາດຢູ່ໃນເຂດການກະກຽມອາຫານ, 
ລວມເຖິງບໍລິເວນເກັບມ້ຽນອາຫານ ແລະ ເຄ່ືອງໃຊ້. 
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ພາລະບົດບາດຂອງທ່ານໃນການຊ່ວຍປ້ອງການພະຍາດທ່ີເກີດ
ຈາກອາຫານ 

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດອະທິບາຍ 5 
ຂ້ໍຜິດພາດທ່ີມັກກ່ໍໃຫ້ເກີດພະຍາດຈາກອາຫານ: 

• ການລ້າງມືທ່ີບ່ໍພຽງພໍ 
• ພະນັກງານເຮັດວຽກໃນຂະນະທ່ີເຂົາເຈ້ົາເຈັບປ່ວຍ 
• ການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນ 
• ອຸນຫະພູມໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານບ່ໍພຽງພໍ 
• ການຄວບຄຸມອຸນຫະພູມບ່ໍພຽງພໍ (ເຮັດໃຫ້ອາຫານຢູ່ໃນເຂດອັນຕາລາຍ) 

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດອະທິບາຍກິດຈະກໍາທ່ີເຂົາເຈ້ົາປະຕິບັດເພ່ືອປ້ອງກັນ
ບ່ໍໃຫ້ ເກີດພະຍາດຈາກອາຫານໄດ້. 
ກິດຈະກໍາການປ້ອງກັນພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານລວມມີ: 

• ການລ້າງມືທ່ີຖືກວິທີທຸກຄ້ັງທ່ີມືອາດຈະມີການປົນເປ້ືອນ 
• ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານເຮັດວຽກເມ່ືອເວລາທ່ີສຸຂະພາບດີເທ່ົານ້ັນ 
• ເກັບມ້ຽນ ແລະ ຈັບບາຍອາຫານໂດຍມີການປ້ອງກັນການປົນເປ້ືອນ 
• ປຸງແຕ່ງຜະລິດຕະພັນແຕ່ລະຢ່າງທ່ີມາຈາກສັດຕາມອຸນຫະພູມພາຍໃນທ່ີກໍານົດ

ຂອງຕົວອາຫານເອງ 
• ຮັກສາອຸນຫະພູມຮ້ອນ ແລະ ເຢັນ (ເກັບມ້ຽນອາຫານອອກຈາກເຂດອັນຕະລາຍ) 
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ພາລະບົດບາດໃນການຊ່ວຍປ້ອງການພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ  

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າຜູ້ຈັດການກໍານົດລະດັບກິດຈະກໍາຄວາມປອດໄພດ້ານ
ອາຫານໄວ້ໃນລະດັບໃດທ່ີຈະເກີດ ຫືຼ ບ່ໍເກີດຂ້ຶນໃນສະຖານທ່ີເຮັດວຽກ. 

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າຄະນະຜູ້ຈັດການບໍລິການດ້ານອາຫານນ້ັນມີໜ້າທ່ີໃນກ
ານຈັດຝຶກອົບຮົມ ແລະ 
ຮັບປະກັນວ່າຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານປະຕິບັດກິດຈະກໍາການປ້ອງກັນ 
ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ. 

ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ  

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດອະທິບາຍພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານວ່າເປັນພະຍາ
ດທ່ີມາຈາກການກິນອາຫານທ່ີປົນເປ້ືອນ. 

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າອາຫານທ່ີປົນເປ້ືອນຈຸລະຊີບ (ເຊ້ືອພະຍາດ) 
ບ່ໍສາມາດເບ່ິງເຫັນ, ໄດ້ກ່ິນ ຫືຼ 
ມີລົດຊາດທ່ີແຕກຕ່າງຈາກອາຫານທ່ີບ່ໍມີການປົນເປ້ືອນສະເໝີໄປ.  

3. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າອາການຂອງພະຍາດແມ່ນແຕກຕ່າງກັນອອກໄປ ແລະ 
ອາດລວມເຖິງການຖອກທ້ອງ, ຮາກ, ມີໄຂ້, ທ້ອງບິດ ແລະ ວິນຫົວ. 

4. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າອາການອາດຈະຮຸນແຮງຂ້ຶນພາຍໃນສອງສາມນາທີໄປຈົນເ
ຖິງຫຼາຍມ້ືໂດຍຂ້ຶນຢູ່ກັບສາເຫດ. ບາງອາການອາດຈະຢູ່ໄດ້ຫຼາຍມ້ື ແລະ 
ສາມາດເຮັດໃຫ້ເສຍຊີວິດໄດ້. 

5. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານແມ່ນເກີດມາຈາກເຊ້ືອຈຸລະຊີບ 
(ເຊ້ືອພະຍາດ), ສານເຄມີ ຫືຼ ທາດເບ່ືອ. 
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ການຄວບຄຸມອຸນຫະພູມ  
ຜູ້ ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫ ານຈະເຂ້ົາໃຈວ່າເປັນຫ ຍັງການຮັກສາອຸນຫ ະພູມຮ້ອນ ແລະ 
ເຢັນ ແມ່ນປັດໄຈສໍາຄັນໃນການປ້ອງກັນພະຍາດ. 

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸອາຫານທ່ີອາດເປັນອັນຕະລາຍວ່າເປັນອາຫານທ່ີເ
ຮັດໃຫ້ເຊ້ືອຈຸລະຊີບເຕີບໂຕໄດ້ເມ່ືອມີອຸນຫະພູມຢູ່ໃນເຂດອັນຕະລາຍ.  

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸໄດ້ວ່າເຂດອັນຕະລາຍຢູ່ໃນອຸນຫະພູມລະຫວ່າງ 
41 ຫາ 135 ອົງສາ F. 

3. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸໄດ້ວ່າອາຫານທ່ີແຊ່ເຢັນ ຫືຼ ຜ່ານຄວາມຮ້ອນ 
ຕ້ອງໄດ້ໃຫ້ເກີນເຂດອັນຕະລາຍໃຫ້ໄວທ່ີສຸດເທ່ົາທ່ີຈະເປັນໄປໄດ້. 

4. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸໄດ້ວ່າອຸນຫະພູມ 135 ອົງສາ F ຫືຼ ຮ້ອນກວ່ານ້ີ 
ແມ່ນອຸນຫະພູມທ່ີເໝາະສົມສໍາລັບອາຫານທ່ີອາດເປັນອັນຕະລາຍໄດ້. 

5. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸໄດ້ວ່າອຸນຫະພູມ 41 F ອົງສາ ຫືຼ ເຢັນກວ່ານ້ັນ 
ແມ່ນອຸນຫະພູມທ່ີເໝາະສົມສໍາລັບອາຫານທ່ີອາດເປັນອັນຕະລາຍໄດ້. 

6. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະຮູ້ວ່າທ່ານບ່ໍສາມາດເຮັດໃຫ້ອາຫານມີຄວາມປອດໄພສໍາລັບບໍ
ລິໂພກໄດ້ເມ່ືອອາຫານຢູ່ໃນເຂດອັນຕະລາຍຮອດ 4 ຊ່ົວໂມງ ຫືຼ ຫຼາຍກວ່ານ້ັນ. 
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ອຸນຫະພູມສຸດທ້າຍສໍາລັບການແຕ່ງກິນ 
ຜູ້ ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫ ານຈະເຂ້ົາໃຈວ່າເປັນຫ ຍັງການຮັກສາອຸນຫ ະພູມທ່ີຖືກຕ້ອ
ງແມ່ນມີຄວາມສໍາຄັນໃນການປ້ອງກັນພະຍາດ. 

ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸໄດ້ວ່າການປຸງແຕ່ງອາຫານໃນອຸນຫະພູມທ່ີ
ແນະນໍາຈະຂ້າເຊ້ືອພະຍາດທ່ີກ່ໍໃຫ້ເກີດພະຍາດໄດ້. 

ການປົນເປ້ືອນ ແລະ ການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນ 
ຜູ້ ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫ ານຈະເຂ້ົາໃຈວ່າເປັນຫ ຍັງການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫ າກັນຈ່ຶງເປັ
ນອັນຕະລາຍ ແລະ ຮູ້ວິທີປ້ອງກັນ. 

1. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດນິຍາມ ແລະ 
ລະບຸການປົນເປ້ືອນວ່າເປັນວັດຖຸແປກປອມ ທ່ີປົນເປ້ືອນເຂ້ົາມາໃນອາຫານໂດຍບັງເອີນ. 
ອາຫານອາດມີການປົນເປ້ືອນຈາກຝຸ່ນ ແລະ ເສດຫີນມາກ່ອນແລ້ວ.  

2. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດນິຍາມ ແລະ 
ລະບຸການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນໄດ້ວ່າເກີດຂ້ຶນ 
ເມ່ືອເຊ້ືອຈຸລະຊີບມີການເຄ່ືອນຍ້າຍອອກຈາກອາຫານ ຫືຼ 
ພ້ືນຜິວໃດໜ່ຶງໄປຫາອາຫານອ່ືນ.  

3. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸວິທີປ້ອງກັນການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນໄດ້ ເຊ່ັນ: 
ການລ້າງ, ການໄລ ແລະ ການຂ້າເຊ້ືອເຄ່ືອງໃຊ້, ພ້ືນຜິວບ່ອນເຮັດວຽກ ແລະ ອຸປະກອນ 
ໃນລະຫວ່າງການນໍາໃຊ້. 

4. ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຈະສາມາດລະບຸເງ່ືອນໄຂການຈັດເກັບທ່ີຈະຫຸຼດຜ່ອນການປົນ
ເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນໄດ້:  
• ຈັດເກັບຊ້ີນດິບໄວ້ຢູ່ລຸ່ມ ແລະ 

ແຍກອອກຈາກອາຫານທ່ີພ້ອມຮັບປະທານໃນຕູ້ເຢັນ  
• ຈັດເກັບສານເຄມີ, ຜະລິດຕະພັນທໍາຄວາມສະອາດ ແລະ ຢາຂ້າແມງໄມ້ອອກຈາກ 

ອາຫານ, ເຄ່ືອງໃຊ້ ແລະ ອຸປະກອນແບບໃຊ້ຄ້ັງດຽວ  
• ຕິດສະຫຼາກຜະລິດຕະພັນເຄມີ, ຜະລິດຕະພັນທໍາຄວາມສະອາດ ແລະ 

ຢາຂ້າແມງໄມ້ ທັງໝົດໃຫ້ຖືກຕ້ອງ  
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ສຸຂະພາບຂອງທ່ານຕ້ອງມາກ່ອນ 
 
ເຮັດວຽກເມ່ືອທ່າ
ນມີສຸຂະພາບດີເ

ທ່ົານ້ັນ 

ຖ້າທ່ານປ່ວຍທ່ານບ່ໍຄວນມາເຮັດວຽກ. 
ເຊ້ືອພະຍາດທ່ີທ່ານນໍາເຂ້ົາມາບ່ອນເຮັດວຽກສາມາດແຜ່ກະຈາ
ຍໄດ້ ເມ່ືອທ່ານຈັບບາຍອາຫານ, ຈານ, ໂຕະ, ເຄ່ືອງໃຊ້ ແລະ 
ບຸກຄົນເຮັດວຽກຜູ້ອ່ືນໆ.  

• ບ່ໍເຮັດວຽກຖ້າທ່ານມີອາການໄຂ້ ແລະ ເຈັບຄໍ 

• ບ່ໍເຮັດວຽກຖ້າທ່ານມີອາການຖ່າຍໄຫຼ (ຖອກທ້ອງ)  

• ບ່ໍເຮັດວຽກຖ້າທ່ານມີການອາຈຽນ (ຮາກ)  

• ບ່ໍເຮັດວຽກຖ້າທ່ານມີສີຜິວທ່ີຈືດ ຫືຼ ປັດສະວະສີເຂ້ັມ 
(ອ່ອນເພຍ)   

ລໍຖ້າຢ່າງໜ້ອຍ 24 ຊ່ົວໂມງພາຍຫັຼງຈາກອາການຮາກ ຫືຼ 
ຖອກທ້ອງໄດ້ຢຸດແລ້ວກ່ອນກັບຄືນມາເຮັດວຽກ. 

ບອກຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານຖ້າທ່ານມີອາການເຫ່ົຼານ້ີ.  
ຖ້າຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານມີຄໍາຖາມ, 
ລາວສາມາດໂທຫາພະແນກສາທາລະນສຸກໃນເຂດໄດ້.  

ຫ້າມຈັບບາຍອາຫານດ້ວຍມືທ່ີຕິດເຊ້ືອຈາກການຖືກນ້ໍາຮ້ອນລ
ວກ, ຖືກໄຟລວກ, ມີບາດແຜ ຫືຼ ມີອາການປວດ. 
ອາດຈະຈັບບາຍອາຫານໄດ້ຖ້າທ່ານໄດ້ປົກປິດບາດແຜດ້ວຍຜ້າ
ພັນແຜທ່ີສະອາດ ຫືຼ ຖົງມືທ່ີບ່ໍແມ່ນຢາງ.  
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ທວນຄືນ ຂຽນຄໍາຕອບຂອງທ່ານໃສ່ຄໍາຖາມຄ້ົນຄວ້າໃນບ່ອນວ່າງທ່ີກໍານົດ. 
 

 1. ການມີຜູ້ດູແລ (PIC) ຢູ່ບ່ອນເຮັດວຽກໝາຍຄວາມວ່າແນວໃດ? 

 
 
 

2. ທ່ານຄວນຈະເຮັດຫຍັງຢູ່ບ່ອນເຮັດວຽກຖ້າທ່ານປ່ວຍ? 

 
 
 
3. ອາການທັງຫ້າ (ຖ້າທ່ານມີອາການໃດໜ່ຶງ) ທ່ີທ່ານຕ້ອງໄດ້ບອກ 

ຜູ້ຈັດການມີຫຍັງແດ່? 
 
 
 
4. ທ່ານຕ້ອງໄດ້ລໍຖ້າ 24 ຊ່ົວໂມງກ່ອນກັບຄືນມາເຮັດວຽກພາຍຫັຼງອາການໃດ 

ຫາຍດີແລ້ວ? 
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ການປ້ອງກັນການແຜ່ເຊ້ືອພະຍາດ 
 
ການລ້າງມືແມ່ນມີຄ

ວາມສໍາຄັນຫຼາຍ 
ລ້າງມືຂອງທ່ານເລ້ືອຍໆເມ່ືອເຮັດວຽກຢູ່ກັບອາຫານ ແລະ ເຄ່ືອງດ່ືມ 
-ສ່ິງນ້ີສາມາດກํາຈັດເຊ້ືອພະຍາດທ່ີສາມາດເຮັດໃຫ້ຄົນເຮົາປ່ວຍໄດ້. 
ລ້າງມືຂອງທ່ານປະມານ 20 ວິນາທີ ດ້ວຍນ້ໍາອຸ່ນທ່ີໄຫຼຜ່ານ ແລະ 
ສະບູ, ແລະ ຈາກນ້ັນເຊັດໃຫ້ແຫ້ງດ້ວຍເຈ້ຍອະນາໄມ ຫືຼ 
ໃຊ້ເຄ່ືອງເປ່ົາມື.  

 

ຈ່ືໄວ້ວ່າຕ້ອງລ້າງມືເລ້ືອຍໆ: 

• ກ່ອນການເລ່ີມກະກຽມອາຫານ 
• ກ່ອນຈັບບາຍອາຫານທ່ີບ່ໍໄດ້ປຸງໃຫ້ສຸກ 
• ກ່ອນທ່ານໃສ່ຖົງມືແບບບ່ໍແມ່ນຢາງ ແລະ 

ພາຍຫັຼງຈາກຖອດຖົງມື 
• ພາຍຫັຼງຈັບຊ້ີນດິບ, ປາ ແລະ/ຫືຼ ໄກ່ 
• ພາຍຫັຼງທ່ານສໍາຜັດກັບຂ້ີເຫຍ້ືອ ແລະ ມ້ຽນຖົງຂ້ີເຫຍ້ືອ 
• ພາຍຫັຼງສໍາຜັດກັບຈານທ່ີເປ້ືອນ 
• ພາຍຫັຼງອະນາໄມ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ສານເຄມີ  

ຈໍາເປັນຕ້ອງໄດ້ລ້າງມືສອງເທ່ືອກ່ອນການເລ່ີມວຽກ ແລະ 
ເມ່ືອມືຂອງທ່ານສໍາຜັດກັບຂອງແຫຼວທ່ີມາຈາກຮ່າງກາຍ. 
ຖູມືດ້ວຍສະບູ ແລະ ລ້າງດ້ວຍນ້ໍາອຸ່ນປະມານ 20 ວິນາທີ, ລ້າງອອກ 
ແລະ ລ້ຶມຄືນຄ້ັງທີສອງ. ເຊັດມືໃຫ້ແຫ້ງດ້ວຍເຈ້ຍອະນາໄມ ຫືຼ 
ໃຊ້ເຄ່ືອງເປ່ົາມື. 
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ລ້າງມືສອງເທ່ືອ ມັນມີຄວາມຈໍາເປັນທ່ີທ່ານຕ້ອງໄດ້ລ້າງມືເປັນຄ້ັງທີສອງ:  

• ພາຍຫັຼງຈາກທ່ີທ່ານໄປຫ້ອງນ້ໍາ (ໃຊ້ຫ້ອງນ້ໍາ) ແລະ 
ລ້າງມືອີກຄ້ັງເມ່ືອທ່ານກັບເຂ້ົາມາເຮືອນຄົວ  
• ພາຍຫັຼງທ່ານກິນ ຫືຼ ດ່ືມເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີເປີດແລ້ວ  
• ພາຍຫັຼງທ່ານສ່ັງນ້ໍາມູກ, ໄອ ຫືຼ ຈາມ, 
ຍ້ອນວ່າມືຂອງທ່ານໄດ້ສໍາຜັດກັບດັງ ຫືຼ ປາກຂອງທ່ານ  
• ພາຍຫັຼງສູບຢາ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ຜະລິດຕະພັນຈາກຢາສູບ 

 
ເຊ້ືອພະຍາດມີຢູ່ທຸກບ່

ອນ 
ເຊ້ືອພະຍາດ ເຊ່ັນ: ຈຸລະຊີບ ແລະ ຈຸລະໂຣກ ແມ່ນມີຢູ່ທຸກບ່ອນ. 
ຄິດເບ່ິງວ່າມື ແລະ ເລັບມືຂອງທ່ານແມ່ນ “ສາມາດປົນເປ້ືອນໄດ້” 
ຢ່າງງ່າຍດາຍ. ຍ້ອນວ່າມັນເບ່ິງຄືສະອາດ 
ກໍບ່ໍໄດ້ໝາຍຄວາມວ່າມັນຈະສະອາດ. 
ເຊ້ືອພະຍາດແມ່ນມີຂະໜາດນ້ອຍເກີນກວ່າທ່ີຈະເຫັນດ້ວຍຕາເປ່ົ
າໄດ້. ຖ້າທ່ານບ່ໍລ້າງມືຢ່າງຖືກວິທີ ແລະ ຕັດເລັບຂອງທ່ານໃຫ້ສ້ັນ, 
ມືຂອງທ່ານອາດນໍາພາພະຍາດມາສູ່ອາຫານທ່ີລູກຄ້າຮັບປະທານໄ
ດ້. ພວກເຂົາອາດເຈັບປ່ວຍໄດ້ຈາກເຊ້ືອພະຍາດດ່ັງກ່າວນ້ີ. 
ສ່ິງນ້ີເອ້ີນວ່າ “ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ” ຫືຼ 
“ອາຫານເປັນພິດ”. 

ຖົງມື ແລະ ການລ້າງມື ຖົງມື ແລະ ເຄ່ືອງປ້ອງກັນອ່ືນໆບ່ໍສາມາດທົດແທນການລ້າງມືໄດ້. 
ລ້າງມືກ່ອນທ່ີທ່ານຈະໃສ່ຖົງມື ແລະ ເມ່ືອປ່ຽນຖົງມືຄູ່ໃໝ່.  
 
ປ່ຽນຖົງມືຂອງທ່ານ:  
• ທັນທີທ່ີຖົງມືມີການສໍາຜັດກັບດິນ ຫືຼ ເມ່ືອຂາດ 
• ກ່ອນເລ່ີມວຽກອ່ືນໆ 
• ພາຍຫັຼງຈັບຊ້ີນ, ປາ ຫືຼ ໄກ່ດິບ 
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ທວນຄືນ 
 

ຂຽນຄໍາຕອບຂອງທ່ານໃສ່ຄໍາຖາມຄ້ົນຄວ້າໃນບ່ອນວ່າງທ່ີກໍານົດ. 

 
1. ເມ່ືອມີຄົນປ່ວຍຈາກການກິນອາຫານທ່ີປົນເປ້ືອນເຊ້ືອພະຍາດ ຫືຼ 
ສານພິດ, ສ່ິງນ້ີເອ້ີນວ່າຫຍັງ? 
 
 
 
 
2. ທ່ານຕ້ອງລ້າງມືຂອງທ່ານດົນປານໃດ?  
 
 
 
 
3. ທ່ານຕ້ອງລ້າງມືຂອງທ່ານເມ່ືອໃດ?  
 
 
 
 
4. ການລ້າງມືສອງເທ່ືອແມ່ນຫຍັງ?  
 
 
 
 
5. ທ່ານຕ້ອງລ້າງມືສອງເທ່ືອຕອນໃດ?  
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ການປະຕິບັດຂອງພະນັກງານ 
 
ເອົາໃຈໃສ່ວິທີການທ່ີທ່າ

ນເບ່ິງ ແລະ 
ວິທີການທ່ີທ່ານປະຕິບັດ 

ບ່ໍສູບຢາ ຫືຼ ຄ້ຽວຢາສູບໃນຂະນະທ່ີທ່ານກໍາລັງເຮັດວຽກ ຫືຼ 
ເມ່ືອທ່ານຢູ່ໃນເຂດໃກ້ອາຫານ ຫືຼ ບ່ອນລ້າງຖ້ວຍ. 
ການສູບຢາແມ່ນເຮັດໄດ້ສະເພາະເວລາພັກເທ່ົານ້ັນ. 
ຫັຼງຈາກທ່ີທ່ານສູບຢາ, 
ໃຫ້ລ້າງມືຂອງທ່ານກ່ອນກັບຄືນມາເຮັດວຽກ. 
 

ເລັບມື ໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າທ່ານຖູໃຕ້ກ້ອງເລັບມືຂອງທ່ານ. 
ມັນຈະງ່າຍກວ່າຫຼາຍໃນການຮັກສາເລັບມືຂອງທ່ານໃຫ້ສະອາດເມ່ືອ
ເລັບມືສ້ັນລົງ. 

 
ຖົງມືສາມາດແຜ່
ເຊ້ືອພະຍາດໄດ້ 

 

ຖົງມືແບບໃຊ້ເທ່ືອດຽວສາມາດແຜ່ເຊ້ືອພະຍາດໄດ້ເຊ່ັນດຽວກັນ. 
ລ້າງ ແລະ ເຊັດມືຂອງທ່ານໃຫ້ແຫ້ງຢູ່ສະເໝີກ່ອນການໃສ່ຖົງມື.  
ລ້າງອີກເທ່ືອໜ່ຶງເມ່ືອຖອດຖົງມື. 
ປ່ຽນຖົງມືຄູ່ໃໝ່ເວລາເຮັດວຽກໃໝ່. ເມ່ືອທ່ານໃສ່ຖົງມື 
ໃຫ້ຮູ້ວ່າຖົງມືນ້ັນສາມາດແຜ່ເຊ້ືອພະຍາດໄປສູ່ອາຫານ 
ທ່ີບ່ໍທັນປຸງແຕ່ງໄດ້. ເຖິງແມ່ນວ່າທ່ານຈະໃສ່ຖົງມື, 
ຈະເປັນການດີທ່ີສຸດ ຖ້າຕັດເລັບໃຫ້ສ້ັນ.  

 
ເຄ່ືອງດ່ືມ ເມ່ືອທ່ານຮູ້ສຶກຫິວນ້ໍາໃນຂະນະທ່ີກໍາລັງເຮັດວຽກ, 

ທ່ານອາດຈະດ່ືມນ້ໍາຈາກຈອກເຄ່ືອງດ່ືມແບບປິດທ່ີມີຝາປິດ ແລະ 
ທ່ໍດູດ ຫືຼ ຈອກທ່ີມີຝາປິດ ແລະ ດ້າມຈັບ. 
ສ່ິງນ້ີແມ່ນເຮັດໄດ້ສະເພາະຖ້າຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານມີຄວາມລ
ະມັດລະວັງໃນການປ້ອງກັນການປົນເປ້ືອນຈາກມື, ອຸປະກອນ, 
ສ່ິງຂອງສໍາລັບບໍລິການອ່ືນໆ ແລະ ອາຫານທ່ີເປີດໄວ້. 

 



17  
ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ: ຄູ່ມືການຝຶກດ້ວຍຕົນເອງຂອງທ່ານ ສະບັບປັບປຸງ 8/22 

ແມ່ນຫຍັງທ່ີເຮັດໃຫ້ຄົນເຮົາປ່ວຍຈາກອາຫານໄດ້? 
 

ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາ
ຫານ 

ຄົນເຮົາສາມາດເຈັບປ່ວຍໄດ້ເມ່ືອອາຫານທ່ີກິນມີເຊ້ືອພະຍາດ. 
ເຊ້ືອພະຍາດເປັນສາເຫດຂອງ ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫ ານ ຫືຼ 
ອາຫານເປັນພິດ.  

ອາຫານທ່ີອາດເ
ປັນອັນຕະລາຍ  
(ເວລາ/ການຄວບຄຸມ 
ອຸນຫະພູມເພ່ືອໃຫ້ອາ
ຫານມີຄວາມປອດໄພ) 

 
ເຊ້ືອພະຍາດສາມາດຈະເລີນເຕີບໂຕໄດ້ງ່າຍໃນອາຫານ ເຊ່ັນ: ຊ້ີນ, ປາ, ໄກ່, 
ນົມ, ຖ່ົວທ່ີທອດຄືນໃໝ່, ເຂ້ົາສຸກ, ມັນອົບ ແລະ ຜັກທ່ີປຸງສຸກແລ້ວ.  
ສ່ິງເຫ່ົຼານ້ີເອ້ີນວ່າເປັນ ອາຫ ານທ່ີອາດເປັນອັນຕະລາຍ. 
ສ່ິງເຫ່ົຼານ້ີແມ່ນອາຫານທ່ີມີຄວາມຊຸ່ມ ແລະ 
ມີທາດອາຫານທ່ີເຊ້ືອພະຍາດຕ້ອງການໃນການຈະເລີນເຕີບໂຕ. 
ເຊ້ືອພະຍາດສາມາດຈະເລີນເຕີບໂຕໄດ້ດີໃນອຸນຫະພູມທ່ີອຸ່ນເຊ່ິງຢູ່ລະຫວ່າ
ງ 41oF ຫາ 135oF. 
 

ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ ແມ່ນເຊ້ືອພະຍາດທ່ີແຕກຕ່າງອອກໄປແຕ່ສາມາດເຮັດໃຫ້ຄົນເຮົາເຈັບປ່
ວຍໄດ້. ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ ແມ່ນເຊ້ືອພະຍາດຊະນິດໜ່ຶງ, 
ເຊ່ິງສາມາດຈະເລີນເຕີບໂຕໄດ້ໄວ ແລະ ອາດກ່ໍໃຫ້ເກີດ 
ພະຍາດໃນອາຫ ານ ໄດ້.  ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ ບາງຊະນິດ 
ສາມາດຜະລິດສານພິດທ່ີມີລັກສະນະຄ້າຍກັບຢາພິດ. 
ການປຸງແຕ່ງບ່ໍສາມາດ ທໍາລາຍສານພິດໄດ້ທັງໝົດ. 
ເກືອບທຸກເທ່ືອອາຫານຈະມີລັກສະນະ ແລະ ກ່ິນທ່ີດີ, ແຕ່ມັນອາດຈະມີ 
ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ  ຫືຼ ສານພິດພຽງພໍທ່ີຈະເຮັດໃຫ້ ຄົນເຮົາເຈັບປ່ວຍໄດ້. 
ສານພິດສາມາດເກີດຂ້ຶນໄດ້ໃນອາຫານທ່ີບ່ໍໄດ້ຖືກ 
ເກັບມ້ຽນໃນອຸນຫະພູມທ່ີເຢັນພຽງພໍ ຫືຼ ຮ້ອນພຽງພໍ. 
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ເຊ້ືອພະຍາດອ່ືນໆ ເຊ້ືອ ຈຸລະໂຣກ  
ແມ່ນເຊ້ືອພະຍາດຊະນິດໜ່ຶງທ່ີສາມາດກ່ໍໃຫ້ເກີດພະຍາດ 
ເມ່ືອມີການປົນເປ້ືອນໃນອາຫານ.  

 
ເຊ້ືອຈຸລະໂຣກ ທ່ານສາມາດຮັບເຊ້ືອຈຸລະໂຣກໄດ້ໂດຍທ່ີບ່ໍຮູ້ຕົວ. 

ແມ່ນແຕ່ກ່ອນທ່ີທ່ານ ຈະເລ່ີມຮູ້ສຶກເຈັບປ່ວຍ, 
ທ່ານອາດຈະນໍາເອົາເຊ້ືອຈຸລະໂຣກໃສ່ເຂ້ົາໄປໃນ 
ອາຫານໂດຍທ່ີບ່ໍໄດ້ລ້າງມືຫັຼງຈາກການໄອ, ຈາມ ຫືຼ ນໍາໃຊ້ຫ້ອງນ້ໍາ. 
ນ້ີເປັນເຫດຜົນໜ່ຶງວ່າເປັນຫຍັງກົດໝາຍບັງຄັບໃຫ້ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັ
ບ ອາຫານຕ້ອງລ້າງມືສອງເທ່ືອ (ລ້າງມືສອງຮອບ) 
ໂດຍການໃຊ້ສະບູ ແລະ ນ້ໍາອຸ່ນຫຼາຍໆ. 

 
ພະຍາດກາຝາກ ແມ່ພະຍາດໂຕນ້ອຍໆທ່ີອາໄສຢູ່ໃນປາ ແລະ ຊ້ີນແມ່ນເອ້ີນວ່າ 

ພະຍາດກາຝາກ. ການປຸງແຕ່ງປາ ແລະ 
ຊ້ີນໃນອຸນຫະພູມທ່ີຖືກຕ້ອງ ຈະຂ້າພະຍາດກາຝາກໄດ້. 

 
ສານເຄມີ ຄົນເຮົາສາມາດເຈັບປ່ວຍໄດ້ເມ່ືອມີສານເຄມີປົນຢູ່ໃນອາຫານ. 

ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າເກັບມ້ຽນສານເຄມີຢູ່ຫ່າງຈາກອາຫານ. 

 
ການປົນເປ້ືອນທ່ີເປັນ

ວັດຖຸ 
ການປົນເປ້ືອນທ່ີເປັນວັດຖຸແມ່ນເກີດຂ້ຶນເມ່ືອມີວັດຖຸແປກປອມປົນ
ມານໍາອາຫານໂດຍບັງເອີນ. ອາຫານອາດມີການປົນເປ້ືອນຈາກຝຸ່ນ 
ແລະ ເສດຫີນມາກ່ອນແລ້ວ. ການປົນເປ້ືອນທ່ີເປັນວັດຖຸ ເຊ່ັນ: 
ເສດແກ້ວ ສາມາດເກີດຂ້ຶນໃນສະຖານທ່ີເຮັດວຽກໄດ້ເຊ່ັນກັນ. 

 
ອາຫານທ່ີມີການປົນເ

ປ້ືອນ 
ອາຫານມີການປົນເປ້ືອນ. ແລ້ວຕ້ອງເຮັດແນວໃດ? 
ໃຫ້ເທອາຫານທ່ີມີການປົນເປ້ືອນຖ້ິມ ແລະ 
ແຈ້ງຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານທັນທີ! 



19  
ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ: ຄູ່ມືການຝຶກດ້ວຍຕົນເອງຂອງທ່ານ ສະບັບປັບປຸງ 8/22 

ອຸນຫະພູມອາຫານ 
 

ການຄວບຄຸມອຸນຫະ
ພູມ 

(ສํາລັບຄວາມປອ
ດໄພດ້ານອາຫານ) 

ພາກນ້ີແມ່ນກ່ຽວກັບການຂ້າເຊ້ືອພະຍາດດ້ວຍການປຸງແຕ່ງ ແລະ 
ຢັບຢ້ັງການ 
ຈະເລີນເຕີບໂຕຂອງພະຍາດໂດຍການຮັກສາອາຫານໄວ້ໃນອຸນຫະພູມຮ້ອນ 
ຫືຼ ເຢັນ. ສ່ິງນ້ີເອ້ີນວ່າ ການຄວບຄຸນອຸນຫະພູມ ແລະ 
ຮ້ານອາຫານຂອງທ່ານຕ້ອງໄດ້ ມີເຄ່ືອງວັດແທກອຸນຫະພູມ (ອາຫານ) 
ແບບກ້ານໂລຫະທ່ີມີຄວາມແນ່ນອນ 
ຢ່າງໜ້ອຍສຸດໜ່ຶງອັນເພ່ືອເອົາໄວ້ກວດອຸນຫະພູມອາຫານ. 
 

“ເຂດອັນຕະລາຍ” 
 

ເຊ້ືອພະຍາດ ເຊ່ັນ: ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ  ຕ້ອງການເວລາ, ອາຫານ ແລະ 
ຄວາມຊຸ່ມໃນການຈະເລີນເຕີບໂຕ. ອຸນຫະພູມລະຫວ່າງ 41oF (5oC) 
ຫາ 135oF (57oC) ແມ່ນເອ້ີນວ່າ “ ເຂດອັນຕະລາຍ!”  
ເມ່ືອປະອາຫານໄວ້ຢູ່ໃນ “ ເຂດອັນຕະລາຍ” , ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ 
ກໍຈະສາມາດເຕີບໂຕໄດ້ໄວ ແລະ ສ້າງສານພິດທ່ີສາມາດເຮັດໃຫ້ທ່ານ ແລະ 
ຜູ້ອ່ືນເຈັບປ່ວຍໄດ້. 
 

ເມ່ືອໃດທ່ີຕ້ອງໄດ້ເ
ອົາອາຫານຖ້ິມ 

ອາຫານທ່ີຖືກປະໄວ້ໃນເຂດອັນຕະລາຍທ່ີດົນກວ່າ 4 ຊ່ົວໂມງ 
ແມ່ນຕ້ອງໄດ້ເອົາຖ້ິມ. ການນໍາອາຫານມາອຸ່ນຄືນອາດຂ້າເຊ້ືອຈຸລະຊີບໄດ້, 
ແຕ່ວ່າສານພິດ (ທ່ີເຊ້ືອຈຸລະຊີບສ້າງຂ້ຶນ) ຈະຍັງຄົງຢູ່ໃນອາຫານ ແລະ 
ກ່ໍໃຫ້ເກີດການເຈັບປ່ວຍໄດ້. 
 

ການປຸງແຕ່ງອາຫານ 
 

ການປຸງແຕ່ງອາຫານດິບໃນອຸນຫະພູມທ່ີເໝາະສົມຈະຂ້າເຊ້ືອພະຍາດທ່ີກ່ໍໃ
ຫ້ເກີດການເຈັບປ່ວຍໄດ້.   
 

ອາຫານປຸງສຸກມີຄ
ວາມປອດໄພຕອ

ນໃດ? 

ອາຫານປະເພດຕ່າງໆຕ້ອງໄດ້ໃຊ້ຄວາມຮ້ອນທ່ີແຕກຕ່າງກັນເພ່ືອເຮັດໃຫ້ສຸ
ກ ຫືຼ ປອດໄພ.  
ຂໍໃຫ້ຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານສະແດງແຜນວາດອຸນຫະພູມໃນການ 
ປຸງແຕ່ງຊ້ີນສັດ (ເບ່ິງເອກະສານອ້າງອີງຢູ່ດ້ານຫັຼງຂອງຄູ່ມືນ້ີ). 
ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າມີການປຸງແຕ່ງອາຫານຕາມອຸນຫະພູມທ່ີສະແດງຢູ່ໃນແ
ຜນວາດ. 
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ຂ້ໍຄວນຈ່ື ທ່ານສາມາດເລືອກວິທີການຕ່າງໆໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານໄດ້. 
ບ່ໍວ່າທ່ານຈະປຸງ ແຕ່ງອາຫານແນວໃດ, 
ຕ້ອງໄດ້ນໍາໃຊ້ອຸນຫະພູມທ່ີຖືກຕ້ອງໃນການປຸງແຕ່ງ ອາຫານນ້ັນໆ. 
ການນໍາໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີມີກ້ານເປັນໂລຫະແມ່ນ 
ວິທີດຽວທ່ີຈະຮູ້ອຸຫະພູມໃນອາຫານທ່ີຖືກຕ້ອງ. 
ທ່ານຕ້ອງໄດ້ວາງເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມໄວ້ສ່ວນທ່ີໜາທ່ີສຸດຂອງຊ້ີນ ຫືຼ 
ເຄ່ິງກາງເພ່ືອໃຫ້ໄດ້ການອ່ານຄ່າທ່ີແທ້ຈິງ. 

 
ການເກັບໄວ້ບ່ອນເຢັນ 

 
ຮັກສາອາຫານເຢັນຢູ່ອຸນຫະພູມ 41oF (5oC) ຫືຼ ເຢັນກວ່າສະເໝີ. ປາ, 
ຫອຍກາບ, ຊ້ີນສັດປີກ, ນົມ ແລະ ເນ້ືອແດງຈະຄົງຄວາມສົດໄດ້ດົນກວ່າ 
ຖ້າທ່ານເກັບອາຫານດ່ັງກ່າວໄວ້ໃນອຸນຫະພູມ 41oF (5oC) ຫືຼ ເຢັນກວ່າ. 

 
ການເກັບໄວ້ບ່ອນຮ້ອນ ພາຍຫັຼງຈາກອາຫານໄດ້ຮັບການປຸງແຕ່ງ ແລະ ພ້ອມໃຫ້ບໍລິການ, 

ທ່ານຈະຕ້ອງ 
ເກັບອາຫານນ້ັນໄວ້ບ່ອນທ່ີມີອຸນຫະພູມອຸ່ນພຽງພໍເພ່ືອຢັບຢ້ັງການຈະເລີນ
ເຕີບ ໂຕຂອງເຊ້ືອພະຍາດ. ທ່ານຕ້ອງໄດ້ເປີດໂຕະໜ້ຶງ, ເຄ່ືອງອຸ່ນແກງ 
ແລະ ພ້ືນຜິວ 
ທ່ີມີຄວາມຮ້ອນກ່ອນໃສ່ສ່ິງນ້ີເພ່ືອເຮັດໃຫ້ມີຄວາມຮ້ອນພຽງພໍເມ່ືອທ່ານ
ວາງອາຫານລົງໄປ. ຮັກສາຄວາມຮ້ອນຂອງອາຫານໃຫ້ຢູ່ 135oF (57oC) 
ຫືຼ ຮ້ອນກວ່ານ້ີ. 

 
ເຮັດໃຫ້ອາຫານ
ຮ້ອນຕະຫຼອດເວ

ລາ 

ຜັດອາຫານເພ່ືອຊ່ວຍໃຫ້ອາຫານທ່ີປຸງນ້ັນຢູ່ໃນຄວາມຮ້ອນສູງສຸດ. 
ປົກຫຸ້ມດ້ວຍຝາປິດຊ່ວຍຮັກສາຄວາມຮ້ອນຢູ່ພາຍໃນ. 
 

ເຮັດໃຫ້ອາຫານເ
ຢັນຕະຫຼອດເວລ

າ 

ອາຫານທ່ີຖືກຈັດເກັບໄວ້ໃນຄວາມເຢັນຢູ່ຊ່ອງເທິງສຸດຂອງຕູ້ເຢັນແມ່ນຈະ
ໄດ້ຮັບປະໂຫຍດຈາກການປົກຫຸ້ມໄວ້. 
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ທວນຄືນ 1. ຕ້ອງຮັກສາອາຫານໃຫ້ຢູ່ໃນອຸນຫະພູມຮ້ອນເທ່ົາໃດ? 

 

2. ຕ້ອງຮັກສາອາຫານໃຫ້ຢູ່ໃນອຸນຫະພູມເຢັນເທ່ົາໃດ? 

 

3. ມີວິທີການໃດແດ່ທ່ີຈະຮັກສາອາຫານໃຫ້ຮ້ອນຢູ່ຕະຫຼອດເວລາ? 

 

4. ເປັນຫຍັງຕ້ອງໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີເປັນກ້ານໂລຫະ? 
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ການປະຕິບັດການເກັບມ້ຽນແບບປອດໄພ 
 

 ທ່ານຕ້ອງການໃຫ້ອາຫານທັງໝົດທ່ີທ່ານໃຊ້ນ້ັນດີ ແລະ 
ປອດໄພຕ່ໍສຸຂະພາບ. ພາກນ້ີແມ່ນເວ້ົາກ່ຽວກັບວິທີການເກັບມ້ຽນ ແລະ 
ການເຮັດວຽກກັບອາຫານແບບປອດໄພ. 

 
ການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫ

າກັນ 
ການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫ າກັນ ເກີດຂ້ຶນເມ່ືອເຊ້ືອພະຍາດຈາກອາຫານດິບ 
ຫືຼ ອາຫານທ່ີບ່ໍສະອາດເຂ້ົາໄປຢູ່ໃນອາຫານທ່ີພ້ອມເສີບ ຫືຼ ທ່ີບ່ໍປຸງສຸກອີກ 
ກ່ອນນໍາມາບໍລິການ. 

 
ເກັບຮັກສາອາຫານ
ໃຫ້ມີຄວາມປອດໄ

ພຈາກການປົນເປ້ືອ
ນ  

ໃນຖານະທ່ີເປັນຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານ, 
ທ່ານຕ້ອງໄດ້ປ້ອງກັນການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນ. 
ຕ່ໍໄປນ້ີແມ່ນວິທີການທ່ີສໍາຄັນບາງຢ່າງທ່ີທ່ານສາມາດປ້ອງກັນການປົ
ນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນໄດ້.  

ເກັບມ້ຽນຊ້ີນ, ປາ ແລະ ຊ້ີນໄກ່ດິບໄວ້ຖ້ານລຸ່ມສຸດຂອງຕູ້ເຢັນ. 

ຫ້າມບ່ໍໃຫ້ເອົາຊ້ີນດິບ; ຊ້ີນງົວ, ຊ້ີນໝູ, ຊ້ີນແກະ, ຊ້ີນປາ ຫືຼ 
ຊ້ີນໄກ່ຈຸ່ມລົງອາຫານທ່ີຈະບ່ໍໄດ້ຮັບການປຸງແຕ່ງກ່ອນນໍາໄປເສີບ. 

ເກັບຮັກສາຊ້ີນດິບແຕ່ລະປະເພດອອກຈາກກັນ. 

ເກັບອາຫານທ່ີບ່ໍໄດ້ລ້າງ ຫືຼ ອາຫານດິບອອກຈາກອາຫານທ່ີປຸງສຸກແລ້ວ. 

ລ້າງມືຂອງທ່ານໃນລະຫວ່າງການຈັບຊ້ີນດິບ ແລະ 
ອາຫານທ່ີບ່ໍທັນປຸງສຸກກ່ອນການຮັບປະທານ.  
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ເກັບຮັກສາອາຫານ
ຈາກການປົນເປ້ືອນ 

ຫ້າມບ່ໍໃຫ້ເກັບມ້ຽນອາຫານທ່ີບ່ໍທັນປຸງສຸກກ່ອນນໍາໄປເສີບໃນພາ
ຊະນະດຽວກັນກັບຊ້ີນດິບ, ຊ້ີນປາ ຫືຼ ຊ້ີນໄກ່. 
 

 
ລ້າງມືຂອງທ່ານກ່ອນການເຮັດວຽກກັບອາຫານ ແລະ 
ກ່ອນການໃສ່ຖົງມື. 

ໃຊ້ເຄ່ືອງໃຊ້ ຫືຼ 
ຖົງມືແບບນໍາໃຊ້ເທ່ືອດຽວເພ່ືອເຮັດວຽກກັບອາຫານທ່ີພ້ອມຮັ
ບປະທານ. 

ລ້າງ, ໄລ ແລະ ຂ້າເຊ້ືອ ພ້ືນຜິວທ່ີໃຊ້ຕັດ ແລະ ເຄ່ືອງມືທຸກໆອັນ 
ແລະ ມີດທຸກໆຄ້ັງເມືອທ່ານແລ້ວວຽກ ຫືຼ 
ລະຫວ່າງການກະກຽມອາຫານ ປະເພດຕ່າງໆ.  

ໃຊ້ອຸປະກອນທ່ີສະອາດແທນການໃຊ້ມືຈັບໃນການເທອາຫານຖ້ິມ. 

ເກັບມ້ຽນອາຫານອອກຈາກຜະລິດຕະພັນທໍາຄວາມສະອາດ ແລະ 
ທາດເບ່ືອ. 
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ບ່ອນເຮັດວຽກທ່ີສະອາດຈະມີຄວາມປອດໄພກວ່າ 
 

 ອາດຈະມີຫຼາຍກວ່າການໃຊ້ສະບູ ແລະ ນ້ໍາໃນການເຮັດໃຫ້ທຸລະກິດ 
ອາຫານມີຄວາມສະອາດ ແລະ ປອດໄພ. 
ທ່ານອາດຈະໄດ້ນໍາໃຊ້ຜົງແຟັບ ແລະ ເຄ່ືອງມືຂ້າເຊ້ືອ. 

 
ໃຫ້ປະຕິບັດຕາມກົ
ດລະບຽບທ່ີສໍາຄັນດ່ັ

ງນ້ີ 
 

 ຮູ້ວ່າຄໍາແນະນໍາໃນການນໍາໃຊ້ຜະລິດຕະພັນເຄມີບອກໄວ້ວ່າ
ແນວໃດ. ອ່ານສະຫຼາກ ແລະ 
ລົມກັບຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານວ່າຄວນໃຊ້ 
ຜະລິດຕະພັນດ່ັງກ່າວເວລາໃດ ແລະ ໃຊ້ຫຼາຍປານໃດ. 
ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າທ່ານເຂ້ົາໃຈ ແລະ 
ປະຕິບັດຕາມຄໍາແນະນໍາ!  

 ເກັບມ້ຽນສານເຄມີຢູ່ຫ່າງຈາກອາຫານ. 
ຖ້າຜະລິດຕະພັນເຄມີຕ້ອງໄດ້ຮັບການເກັບມ້ຽນຢູ່ໃນຫ້ອງດ
ຽວກັນ, 
ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າຜະລິດຕະພັນນ້ັນໄດ້ຮັບການເກັບມ້ຽນ 
ຢູ່ໃນເຂດໃຜລາວ. ເຂດເກັບມ້ຽນຄວນຈະຢູ່ລຸ່ມອາຫານ 
ແລະ ເຄ່ືອງໃຊ້, 
ດ່ັງນ້ັນຈ່ຶງບ່ໍມີໂອກາດທ່ີຜະລິດຕະພັນເຄມີຈະຕົກໃສ່ 
ອາຫານ ແລະ ເຄ່ືອງໃຊ້. 

 ທ່ານສາມາດອ່ານສະຫຼາກໄດ້ບ່ໍ? 
ສະຫຼາກສາມາດເບ່ິງເຫັນໄດ້ງ່າຍບ່ໍ? ຖ້າບ່ໍ, 
ຂໍໃຫ້ຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານຕິດສະຫຼາກຄືນໃໝ່ເພ່ືອໃຫ້ທຸກຄົນ
ສາມາດອ່ານໄດ້. 

 ເກັບມ້ຽນຜະລິດຕະພັນເຄມີໃນຂວດ ຫືຼ ກ່ອງທ່ີມາກັບມັນ. 
ຖ້າທ່ານເກັບມ້ຽນໄວ້ໃນພາຊະນະອ່ືນ, ໃຫ້ຕິດສະຫຼາກບອກ 
ຈະແຈ້ງ. 

 

  



25  
ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ: ຄູ່ມືການຝຶກດ້ວຍຕົນເອງຂອງທ່ານ ສະບັບປັບປຸງ 8/22 

 

  

ເຄ່ືອງໃຊ້, ພ້ືນຜິວ 
ແລະ ອຸປະກອນ 

 

ອີກວິທີໜ່ຶງທ່ີສາມາດປ້ອງກັນການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນແມ່ນຕ້ອ
ງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າເຄ່ືອງໃຊ້, ພ້ືນຜິວບ່ອນເຮັດວຽກ ແລະ 
ອຸປະກອນແມ່ນໄດ້ຮັບ ການທໍາຄວາມສະອາດ, ລ້າງ ແລະ 
ຂ້າເຊ້ືອໃນລະຫວ່າງການໃຊ້ວຽກ. 

  ລ້າງເຄ່ືອງໃຊ້, ພ້ືນຜິວບ່ອນເຮັດວຽກ ແລະ ອຸປະກອນ 
ດ້ວຍນ້ໍາຮ້ອນປະສົມສະບູ 

 ໄລເຄ່ືອງໃຊ້, ພ້ືນຜິວບ່ອນເຮັດວຽກ ແລະ ອຸປະກອນ 
ດ້ວຍນ້ໍາຮ້ອນ 

 ຂ້າເຊ້ືອເຄ່ືອງໃຊ້, ພ້ືນຜິວບ່ອນເຮັດວຽກ ແລະ ອຸປະກອນ 
ດ້ວຍຜະລິດຕະພັນຂ້າເຊ້ືອທ່ີໄດ້ຮັບການກະກຽມໃໝ່ 
(ໃຊ້ຜົງທໍາຄວາມສະອາດ 1 ຫາ 2 ບ່ວງຊາ ຕ່ໍນ້ໍາ 1 
ແກນລອນ) 

ວິທີການໃຊ້ ປະຕິບັດຕາມຄໍາແນະນໍາການທໍາຄວາມສະອາດຂອງອຸປະກອນແຕ່ລະ
ອັນ.  

 
ຂ້ໍຄວນຈ່ື ຂ້ັນຕອນການທໍາຄວາມສະອາດເຄ່ືອງໃຊ້ຢ່າງຖືກວິທີ, 

ອາຫານທ່ີສໍາຜັດກັບພ້ືນຜິວ ແລະ ອຸປະກອນແມ່ນ: 
1. ລ້າງ  
2. ໄລ  
3. ຂ້າເຊ້ືອ 



26  
ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ: ຄູ່ມືການຝຶກດ້ວຍຕົນເອງຂອງທ່ານ ສະບັບປັບປຸງ 8/22 

  

ທວນຄືນ ຂຽນຄໍາຕອບຂອງທ່ານໃສ່ຄໍາຖາມຄ້ົນຄວ້າໃນບ່ອນວ່າງທ່ີກໍານົດ.   

1. ທ່ານຄວນເກັບມ້ຽນຜະລິດພັນເຄມີທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບອາຫານໄວ້ບ່ອນໃດ?  
 
 
 
 
2. ທ່ານຄວນເກັບມ້ຽນຊ້ີນດິບໄວ້ບ່ອນໃດຂອງຕູ້ເຢັນ?  
 
 
 
 
3. ການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນແມ່ນຫຍັງ? 
 
 
 
4. ວິທີການປ້ອງກັນການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນສອງວິທີມີຫຍັງແດ່?  

1. 

2. 
 
 
5. ທ່ານຄວນເຮັດແນວໃດຖ້າອາຫານມີການປົນເປ້ືອນ? 
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ຄໍາສັບ 

ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ – ເຊ້ືອຈຸລະຊີບແມ່ນເຊ້ືອພະຍາດທ່ີມີເຊວດຽວທ່ີສາມາດແຍກຕົວອອກ 
ເປັນຈໍານວນຫຼາຍເມ່ືອອາຫານຢູ່ໃນເຂດອັນຕະລາຍຫຼາຍກວ່າ 4 ຊ່ົວໂມງ.  

ຜະລິດຕະພັນເຄມີ – ໃນປ້ຶມເຫ້ັຼມນ້ີ, 
ຜະລິດຕະພັນເຄມີໝາຍເຖິງສ່ວນປະສົມໃນການທໍາຄວາມ ສະອາດ, ຂ້າເຊ້ືອ ຫືຼ 
ຜະລິດຕະພັນກໍາຈັດແມງໄມ້ທ່ີເຮັດໃຫ້ຄົນເຮົາເຈັບປ່ວຍຖ້າຮັບປະທານ. 

ການເກັບໄວ້ບ່ອນເຢັນ – 
ການເກັບໄວ້ບ່ອນເຢັນແມ່ນເມ່ືອທ່ານເກັບຮັກສາອາຫານໃຫ້ເຢັນໂດຍການ ນໍາໃຊ້ຕູ້ເຢັນ ຫືຼ 
ນ້ໍາກ້ອນ. 

ການປົນເປ້ືອນຂ້າມຫາກັນ – 
ເມ່ືອເຊ້ືອພະຍາດຈາກອາຫານປະເພດໜ່ຶງຖືກສ່ົງຕ່ໍໄປຫາອາຫານ ປະເພດອ່ືນ, 
ໂດຍປົກກະຕິແລ້ວແມ່ນອາຫານດິບທ່ີພ້ອມຮັບປະທານ. 

ເຂດອັນຕະລາຍ – ເຂດອັນຕະລາຍແມ່ນເມ່ືອເຂດທ່ີອຸນຫະພູມອາຫານຢູ່ລະຫວ່າງ 41oF 
(5 oC) ຫາ 135oF (57 oC). 
ສ່ິງນ້ີເອ້ີນວ່າເຂດອັນຕະລາຍຍ້ອນວ່າເຊ້ືອຈຸລະຊີບສາມາດເຕີບໂຕໄດ້ຢ່າງ 
ໄວວາເມ່ືອຢູ່ໃນລະຫວ່າງອຸນຫະພູມນ້ີ. 

ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ – ການເຈັບປ່ວຍທ່ີເກີດຈາກເຊ້ືອພະຍາດ ຫືຼ 
ສານພິດໃນອາຫານ.  ສ່ິງນ້ີຍັງເອ້ີນວ່າ ອາຫານເປັນພິດ. 

ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານ – 
ແມ່ນເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີມີກ້ານເປັນໂລຫະໃຊ້ເພ່ືອວັດແທກ ອຸນຫະພູມຂອງອາຫານ. 

ການເກັບໄວ້ບ່ອນຮ້ອນ – 
ການເກັບໄວ້ບ່ອນຮ້ອນພາຍຫັຼງທ່ີອາຫານໄດ້ຮັບການປຸງສຸກຢ່າງຖືກຕ້ອງ ຫືຼ ອຸ່ນຄືນ. 
ອາຫານຕ້ອງຢູ່ໃນອຸນຫະພູມ 135oF (57 oC) ຫືຼ ຮ້ອນກວ່າ. 
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ຕິດເຊ້ືອ – ບາດແຜ ຫືຼ ຮອຍໄໝ້ທ່ີບວມ, ແດງ ຫືຼ ມີນ້ໍາໜອງ. 

ພະຍາດກາຝາກ – ແມ່ນແມ່ພະຍາດໂຕນ້ອຍໆທ່ີອາໄສຢູ່ນໍາປາ, ຊ້ີນ ແລະ ມະນຸດ. 

ອາຫານທ່ີອາດເປັນອັນຕະລາຍ 
(ການຄວບຄຸມເວລາ/ອຸນຫະພູມເພ່ືອໃຫ້ອາຫານມີຄວາມປອດໄພ) – 
ອາຫານທ່ີມີຄວາມຊຸ່ມ, ອຸດົມໄປດ້ວຍທາດອາຫານ ແມ່ນມີສ່ວນເຮັດໃຫ້ເຊ້ືອຈຸລະຊີບສາມາດ 
ເຕີບໂຕໄດ້ໄວເມ່ືອອຸນຫະພູມຢູ່ລະຫວ່າງ 41oF (5 oC) ຫາ 135oF (57 oC). 

ການອຸ່ນຄືນເພ່ືອເກັບໄວ້ບ່ອນຮ້ອນ – 
ແມ່ນຂ້ັນຕອນຂອງການເຮັດອາຫານເຢັນໃຫ້ຮ້ອນກ່ອນເອົາໄປ ວາງໄວ້ບ່ອນທ່ີມີອຸນຫະພູມອຸ່ນ. 
ອາຫານຕ້ອງໄດ້ໃຊ້ຄວາມຮ້ອນ 41oF (5 oC) ຫາ 165oF (74 oC) ພາຍໃນ 2 ຊ່ົວໂມງ. 

ການຂ້າເຊ້ືອ – 
ຂ້ັນຕອນສຸດທ້າຍຂອງການກໍາຈັດເຊ້ືອຈຸລະຊີບຈາກອາຫານທ່ີສໍາຜັດກັບພ້ືນຜິວ 
ທ່ີຫາກໍໄດ້ຮັບການອະນາໄມ. ຫຼາຍບ່ອນນໍາໃຊ້ວິທີການປະສົມຜົງທໍາຄວາມສະອາດ 1 ບ່ວງຊາ 
ກັບ ນ້ໍາ 1 ແກນລອນເພ່ືອຂ້າເຊ້ືອອຸປະກອນ ແລະ ເຄ່ືອງໃຊ້. 

ເຊ້ືອຈຸລະໂຣກ – 
ແມ່ນເຊ້ືອພະຍາດທ່ີສາມາດຈະເລີນເຕີບໂຕໄດ້ພາຍໃນເຊວຂອງສ່ິງທ່ີມີຊີວິດ. 
ເຊ້ືອຈຸລະໂຣກພຽງເລັກນ້ອຍອາດເຮັດໃຫ້ຄົນເຮົາເຈັບປ່ວຍໄດ້.  ເຊ້ືອຈຸລະໂຣກຫຼາຍສາຍພັນ 
ປົນເປ້ືອນໃນອາຫານຈາກການທ່ີບ່ໍລ້າງມື ໂດຍສະເພາະແມ່ນຫັຼງຈາກການນໍາໃຊ້ຫ້ອງນ້ໍາ ແລະ 
ຈາກນ້ັນກ່ໍສໍາຜັດອາຫານ. 
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ການທົດສອບພາກປະຕິບັດ 
 
ເລືອກເອົາຄໍາຕອບທ່ີດີທ່ີສຸດສໍາລັບຄໍາຖາມແຕ່ລະຂ້ໍ. 

1. ປະໂຫຍກໃດຕ່ໍໄປນ້ີຖືກຕ້ອງ? ພາຍຫັຼງສໍາຜັດຊ້ີນບົດດິບ, ເປັນສ່ິງທ່ີສໍາຄັນທ່ີຈະ: 

A. ເຊັດມືດ້ວຍເຈ້ຍອະນາໄມແບບປຽກ 
B. ນໍາໃຊ້ເຈວລາງມ້ືກ່ອນການຈັບຕ້ອງສ່ິງອ່ືນ 
C. ລ້າງມືດ້ວຍສະບູ ແລະ ນ້ໍາ 
D. ຈຸ່ມມືລົງໃນຖັງຂ້າເຊ້ືອ 

 

2. ທ່ານຕ້ອງລ້າງມືສອງຮອບເມ່ືອໃດ? 

A. ພາຍຫັຼງຈາກການຈາມ ຫືຼ ໄອ 
B. ພາຍຫັຼງສໍາຜັດກັບຊ້ີນດິບ 
C. ພາຍຫັຼງດ່ືມ ຫືຼ ກິນອາຫານ 
D. ຂ້ໍ A ແລະ C 

 

3. ການລ້າງມືທ່ີຖືກຕ້ອງມີຄືແນວໃດ? 

A. ຖູມືດ້ວຍສະບູ, ເປີດນ້ໍາອຸ່ນລ້າງໄຫຼຜ່ານເປັນເວລາປະມານ 20 ວິນາທີ 
B. ຖູມືດ້ວຍສະບູ, ເປີດນ້ໍາອຸ່ນລ້າງໄຫຼຜ່ານເປັນເວລາຢ່າງໜ້ອຍສຸດ 30 ວິນາທີ 
C. ຖູມືດ້ວຍສະບູ, ເປີດນ້ໍາອຸ່ນລ້າງໄຫຼຜ່ານເປັນເວລາຢ່າງໜ້ອຍສຸດ 5 ວິນາທີ 
D. ຖູມືດ້ວຍສະບູ, ເປີດນ້ໍາອຸ່ນລ້າງໄຫຼຜ່ານເປັນເວລາຢ່າງໜ້ອຍສຸດ 10 ວິນາທີ 
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4. ການໃສ່ຖົງມືທ່ີໃຊ້ເທ່ືອດຽວແມ່ນເຮັດໄດ້ຖ້າ: 

A. ທ່ານໃສ່ຖົງມືເພ່ືອຈັບເງິນ ແລະ ອາຫານ 
B. ທ່ານລ້າງມືກ່ອນ ແລະ ຖອດຖົງມືຖ້ິມໃນລະຫວ່າງກິດຈະກໍາ  
C. ທ່ານຖອດຖົງມືຖ້ິມທຸກໆສອງສາມຊ່ົວໂມງ ຫືຼ ຢ່າງໜ້ອຍສຸດມ້ືລະເທ່ືອ 
D. ທ່ານເປ່ົາລົມໃສ່ຖົງມືກ່ອນເພ່ືອເຮັດໃຫ້ການໃສ່ງ່າຍຂ້ຶນ  

5. ເມ່ືອທ່ານມີອາການເຈັບຄໍພ້ອມກັບມີໄຂ້ ຫືຼ ຖອກທ້ອງ, ທ່ານຄວນຈະ: 

A. ໄປເຮັດວຽກ ແລະ ບອກເພ່ືອນຮ່ວມງານໃຫ້ລະມັດລະວັງເມ່ືອຢູ່ໃກ້ທ່ານ 
B. ໂທຫາຜູ້ຈັດການຂອງທ່ານ ແລະ ລາຍງານການເຈັບປ່ວຍ 
C. ກິນຢາເພ່ືອຢັບຢ້ັງອາການດ່ັງກ່າວ ແລະ ໄປເຮັດວຽກ 
D. ບ່ໍບອກໃຜ ແລະ ໄປເຮັດວຽກຕາມປົກກະຕິ 

6. ການກຽມອາຫານໄວ້ລ່ວງໜ້າຫຼາຍຊ່ົວໂມງສາມາດເຮັດໃຫ້ອາຫານບ່ໍປອດໄພໄດ້ຍ້ອນວ່າ: 

A. ເຊ້ືອຈຸລະຊີບສາມາດເຕີບໂຕໄດ້ຖ້າອຸນຫະພູມອາຫານຫຸຼດລົງຢູ່ໃນເຂດອັນຕະລາຍ 
B. ອາຫານສາມາດສູນເສຍລົດຊາດ, ສີ ແລະ ຄຸນນະພາບທ່ົວໄປໄດ້  
C. ອາຫານສາມາດສູນເສຍຄຸນຄ່າດ້ານໂພຊະນາການໄດ້  
D. ຕູ້ເຢັນສາມາດເກັບອາຫານໄດ້ໃນຈໍານວນຫຼາຍເທ່ົານ້ັນ 

7. ເຫດຜົນທ່ີສໍາຄັນທ່ີສຸດໃນການລ້າງ, ໄລ ແລະ ຂ້າເຊ້ືອຂອງຂຽງແມ່ນ: 

A. ເພ່ືອຫຸຼດຜ່ອນກ່ິນ ແລະ ລົດຊາດຈາກການປະປົນກັບອາຫານອ່ືນ 
B. ເພ່ືອໃຫ້ຂຽງງາມຕາຂ້ຶນ ແລະ ໃຊ້ໄດ້ດົນ  
C. ເພ່ືອປ້ອງກັນບ່ໍໃຫ້ເຊ້ືອຈຸລະຊີບຈາກອາຫານໜ່ຶງໄປປົນເປ້ືອນອາຫານອ່ືນ 
D. ເພ່ືອປ້ອງກັນບ່ໍໃຫ້ລົດຊາດ ແລະ ນ້ໍາກະທຽມ ຫືຼ ນ້ໍາຫອມຫົວໃຫຍ່ 

ປົນເປ້ືອນກັບອາຫານອ່ືນ 
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8. ຕ້ອງເກັບຮັກສາອາຫານໄວ້ເທິງໂຕະຢູ່ທ່ີລະດັບຄວາມຮ້ອນເທ່ົາໃດເພ່ືອເຮັດໃຫ້ອາຫ
ານມີຄວາມປອດໄພ? 

A. ຮ້ອນ – 135oF  
B.  ຮ້ອນ – 130oF 
C. ຮ້ອນ – 120oF  
D. ຮ້ອນ – 165oF 

9. ຕ້ອງເກັບຮັກສາອາຫານໄວ້ເທິງໂຕະຢູ່ທ່ີລະດັບຄວາມເຢັນເທ່ົາໃດເພ່ືອເຮັດໃຫ້ອາ
ຫານມີຄວາມປອດໄພ? 

A. ເຢັນ - 51oF 
B. ເຢັນ - 65oF 
C. ເຢັນ - 41oF 
D. ເຢັນ - 55oF 

ຄໍາຕອບ: 
1. C 
2. D 
3. A 

4. B 
5. B 
6. A 

7. C 
8. A 
9. C 
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ພາກເອກະສານອ້າງອີງ 

ຄໍາຖາມດ້ານຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານອາດມາຈາກພາກສ່ວນອ່ືນທ່ີບ່ໍໄດ້ມີຢູ່ໃນພາກການຝຶກ
ອົບຮົມຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານຂອງຄູ່ມືນ້ີ. 
ພາກເອກະສານອ້າງອີງນ້ີມີຂ້ໍມູນເພ່ີມເຕີມກ່ຽວກັບຄວາມປອດໄພ ດ້ານອາຫານ. 

ລະບຽບວ່າດ້ວຍສຸຂະອະນາໄມດ້ານອາຫານປະຈໍາລັດ Oregon – 
ສໍາລັບຂ້ໍມູນ ກ່ຽວກັບຂ້ໍກໍານົດການກວດກາດ້ານການບໍລິການອາຫານທັງໝົດ 
ກະລຸນາເຂ້ົາເບ່ິງລະບຽບວ່າດ້ວຍ ຄວາມສະອາດດ້ານອາຫານປະຈໍາລັດ Oregon. 
ຜູ້ດູແລແຕ່ລະຄົນ (PIC) ຕ້ອງໄດ້ອໍານວຍ ຄວາມສະດວກການເຂ້ົາເຖິງລະບຽບເຫ່ົຼານ້ີ. 
ລະບຽບດ່ັງກ່າວແມ່ນມີໃຫ້ດາວໂຫຼດໄວ້ຢູ່ຄອມພິວເຕີ 
ຂອງທ່ານໃນຮູບແບບເອກະສານແບບພົກພາ (pdf) ທ່ີເວັບໄຊ 
www.healthoregon.org/foodsafety. 

ຜູ້ດູແລ (PIC) – ລະບຽບວ່າດ້ວຍສຸຂະອະນາໄມດ້ານອາຫານປະຈໍາລັດ Oregon ແມ່ນກໍານົດ 
ໃຫ້ຜູ້ໄດ້ຮັບໃບອະນຸຍາດເປັນຜູ້ແຕ່ງຕ້ັງຜູ້ດູແລ (PIC) 
ໃນລະຫວ່າງໂມງດໍາເນີນກິດຈະການທັງໝົດ. 
ຜູ້ດູແລຕ້ອງຮູ້ການປ້ອງກັນພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ ແລະ ຂ້ໍກໍານົດຕ່າງໆຂອງລະບຽບວ່າດ້ວຍ 
ສຸຂະອະນາໄມດ້ານອາຫານປະຈໍາລັດ Oregon. ຜູ້ດູແລທຸກຄົນຕ້ອງໄດ້ຮູ້ກ່ຽວກັບນະໂຍບາຍ ແລະ 
ຂ້ັນຕອນພາຍໃນການດໍາເນີນກິດຈະການດ້ານອາຫານນໍາອີກ. 
ຖ້າຜູ້ດູແລບ່ໍສາມາດສະແດງໃຫ້ເຫັນ ເຖິງຄວາມຮູ້ ຫືຼ ບ່ໍຢູ່ໃນສະຖານທ່ີເຮັດວຽກ, 
ສະຖານທ່ີນ້ັນຈະໄດ້ຮັບການປັບລະເມີດຂ້ັນຮຸນແຮງ ໃນລະຫວ່າງການກວດກາ. ກະລຸນາອີງໃສ່ 
ບົດທີ 2 ຂອງລະບຽບວ່າດ້ວຍ ສຸຂະອະນາໄມດ້ານອາຫານປະຈໍາລັດ Oregon 
ເພ່ືອຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບຂ້ໍກໍານົດຂອງຜູ້ດູແລ. 

ຂ້ັນຕອນການກວດກາການບໍລິການອາຫານ – 
ສະຖານປະກອບການທັງໝົດຕ້ອງໄດ້ປະຕິບັດ 
ຕາມແນວທາງປະຕິບັດດ້ານຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານທ່ີໄດ້ມາດຕະຖານເຊ່ິງມີຄວາມສໍາຄັນ
ຕ່ໍຄວາມປອດໄພ ແລະ ຄຸນນະພາບຂອງອາຫານທ່ີບໍລິການ.  ໃນລະຫວ່າງການກວດສອບຂອງ 
ພະແນກສາທາລະນະສຸກ, ຜູ້ກວດກາຈະສົມທຽບລະບຽບວ່າດ້ວຍ 
ສຸຂະອະນາໄມດ້ານອາຫານປະຈໍາລັດ Oregon ກັບຂ້ັນຕອນການດໍາເນີນກິດຈະການຂອງທ່ານ. 
ຜູ້ດູແລສາມາດຂໍການຊ່ວຍເຫືຼອຈາກພະແນກສາທາລະນະສຸກກ່ຽວກັບການກະກຽມກວດສອບ
ຢ່າງ ເປັນທາງການ. ຜູ້ດູແລສາມາດຮຽນຮູ້ການລະບຸບັນຫາດ້ານຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ 
ແລະ ວິທີການແກ້ໄຂບັນຫາດ່ັງກ່າວ. 

http://www.healthoregon.org/foodsafety
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ການເຈັບປ່ວຍຂອງພະນັກງານ  

ການເຈັບປ່ວຍຂອງພະນັກງານ – 
ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານທ່ີມີການຕິດເຊ້ືອສາມາດແຜ່ 
ກະຈາຍອາການເຈັບປ່ວຍໄປຫາຜູ້ອ່ືນໄດ້ໃນວົງກວ້າງຜ່ານທາງອາຫານ ແລະ ເຄ່ືອງໃຊ້.  
ພະນັກງານທ່ີປ່ວຍປະກອບກັບມີອາການຮາກ ຫືຼ ຖອກທ້ອງ 
ຕ້ອງບ່ໍເຮັດວຽກຈົນກວ່າອາການເຫ່ົຼານ້ັນ ຈະເຊົາດີແລ້ວເປັນເວລາຢ່າງໜ້ອຍສຸດ 24 ຊ່ົວໂມງ. 

ພະນັກງານຕ້ອງໄດ້ລາຍງານຫາຜູ້ດູແລເມ່ືອມີອາການເຈັບປ່ວຍຈາກພະຍາດທ່ີມີລາຍຊ່ື
ດ່ັງຕ່ໍໄປນ້ີ ຫືຼ ຖ້າພວກເຂົາອາໄສຢູ່ໃນຄົວເຮືອນດຽວກັນ ແລະ ມີຜູ້ໜ່ຶງທ່ີຕິດພະຍາດເຫ່ົຼານ້ີ. 
ພະນັກງານທ່ີມີອາການ ຖອກທ້ອງ, ຮາກ, ອ່ອນເພຍ ແລະ ເຈັບຄໍພ້ອມກັບມີໄຂ້ 
ແມ່ນຕ້ອງໄດ້ລາຍງານຂ້ໍມູນນ້ີໃຫ້ຜູ້ດູແລນໍາ. 
ຜູ້ດູແລຕ້ອງແຈ້ງພະນັກງານກ່ຽວກັບຄວາມຮັບຜິດຊອບນ້ີ. 

ພະຍາດທ່ີມັກພົບເຫັນທ່ົວໄປຈາກພະນັກງານ  

  ອາການທ່ົວໄປ 
 ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານ* D F V J S 
1. ໄວຣັສຕັບອັກເສບ A  F  J  
2.  ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກເຊ້ືອຈຸລະຊີບ  

Salmonella Typhi 
 F    

3. ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ Shigella D F V   
4.   ເຊ້ືອຈຸລະຊີບ E. coli 0157:H7 D     
5. ຈຸລະໂຣກສາຍພັນ Norwalk ຫືຼ Noro D F V   
6. ຈຸລະຊີບສາຍພັນ Staphylococcus aureus D  V   
7. ຈຸລະຊີບສາຍພັນ Streptococcus pyogenes  F   S 
ເຄ່ືອງໝາຍຄໍາສັບ:  D = ຖອກທ້ອງ V = ຮາກ 
J = ອ່ອນເພຍ F = ໄຂ້ S = ເຈັບຄໍພ້ອມກັບມີໄຂ້ 

 
ໝາຍເຫດ: ໄດ້ 

ແຈ້ງພະແນກສາທາລະນະສຸກໃນເຂດເມືອງທ່ີພະນັກງານໄດ້ສໍາຜັດ
ກັບຈຸລະໂຣກ Norovirus, ໄວຣັສຕັບອັກເສບ A, ຈຸລະຊີບ 
Salmonella Typhi, Shigella ຫືຼ E. coli 0157:H7. 
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ການລ້າງມື 
 

ການຮັກສາມືໃຫ້ສະອາດຢູ່ສະເໝີ – ຜູ້ທ່ີເຮັດວຽກກັບອາຫານທ່ີມືເປ້ືອນ 

ແລະ/ຫືຼ ເລັບເປ້ືອນ ອາດເຮັດໃຫ້ອາຫານມີການປົນເປ້ືອນໃນຂະນະທ່ີກະກຽມ. 
ກິດຈະກໍາໃດໆທ່ີອາດເຮັດໃຫ້ມີການ ປົນເປ້ືອນຈາກມື 
ແມ່ນຕ້ອງໄດ້ຮັບການຕິດຕາມຜ່ານການລ້າງມືໃຫ້ສະອາດດ່ັງທ່ີໄດ້ອະທິບາຍໄວ້ ໃນຄູ່ມືນ້ີ 
(ເບ່ິງໜ້າທີ 5 ແລະ 13). 

ຂ້ັນຕອນການທໍາຄວາມສະອາດ – 

ພະນັກງານຫຼາຍຄົນບ່ໍລ້າງມືຂອງຕົນເອງຢ່າງສະໝ່ໍາສະເໝີ ເທ່ົາທ່ີຈໍາເປັນ ແລະ 
ແມ່ນແຕ່ຜູ້ທ່ີລ້າງມືກໍອາດຈະໃຊ້ວິທີທ່ີບ່ໍມີປະສິດທິພາບ. ເຊ່ິງຕ້ອງຖູສະບູແບບ ແຮງໆ ແລະ 
ລ້າງຜ່ານນ້ໍາທ່ີໄຫຼປະມານ 20 ວິນາທີ ເພ່ືອລ້າງດິນ ແລະ ຈຸລະຊີບທ່ີອາດກ່ໍໃຫ້ເກີດ ພະຍາດ 
(ເຊ້ືອພະຍາດ). 

ພະຍາດຫຼາຍຊະນິດທ່ີສ່ົງຕ່ໍຜ່ານອາຫານ 
ແມ່ນອາດຈະສະສົມຢູ່ໃນລະບົບຂັບຖ່າຍຂອງພະນັກງານ ແລະ 
ອາຈົມຈາກບ່ອນທ່ີພະນັກງານໃຊ້ຫ້ອງນ້ໍາ.  
ການລ້າງມືທ່ີຖືກຕ້ອງພາຍຫັຼງຈາກການຖ່າຍໜັກ ແມ່ນເພ່ືອປ້ອງກັນການສ່ົງຕ່ໍຈຸລະຊີບ 
(ເຊ້ືອພະຍາດ) ທ່ີເກີດຂ້ຶນໃນຫ້ອງນ້ํາ. 

ເຈວລ້າງມື – ເຈວລ້າງມືແບບຢົດ ຫືຼ ເຈວລ້າງມື 

ແມ່ນບ່ໍສາມາດໃຊ້ແທນເຕັກນິກການລ້າງມື ແລະ 
ບ່ໍເປັນທ່ີຍອມຮັບເພ່ືອທົດແທນການລ້າງມືໄດ້. 

ເລັບມື – ຂ້ໍກໍານົດສໍາລັບເລັບມ້ືແມ່ນໃຫ້ຕັດ, ຖູ ແລະ ຮັກສາຄວາມສະອາດໃຕ້ເລັບ. 

ການບ່ໍປະຕິບັດການເອົາວັດຖຸທ່ີເປັນສ່ິງປະຕິກູນອອກຈາກໃຕ້ເລັບມືພາຍຫັຼງການໃຊ້ຫ້ອງ
ນ້ໍາສາມາດເປັນສາເຫດຫັຼກຂອງພະຍາດທ່ີເກີດຈາກເຊ້ືອຈຸລະຊີບໄດ້. 
ເລັບຫ້ຽນອາດເປັນບ່ອນອາໄສຂອງ ພະຍາດຈຸລະຊີບທ່ີເປັນອັນຕະລາຍ. 
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ເຄ່ືອງປະດັບ – ເຄ່ືອງປະດັບ ເຊ່ັນ: ແຫວນ, ສາຍແຂນ ແລະ ໂມງ 

ອາດເປັນບ່ອນລ້ີຊ່ອນຂອງ ພະຍາດທ່ີເກີດຈາກອາຫານເຊ່ິງເກີດມາຈາກເຊ້ືອຈຸລະຊີບ 
(ເຊ້ືອພະຍາດ). ອັນຕະລາຍເພ່ີມເຕີມ 
ທ່ີກ່ຽວຂ້ອງກັບເຄ່ືອງປະດັບແມ່ນຄວາມເປັນໄປໄດ້ທ່ີຊ້ິນສ່ວນຂອງເຄ່ືອງປະດັບ ຫືຼ ທັງໝົດ 
ຈະຕົກລົງໄປໃນອາຫານທ່ີກໍາລັງກະກຽມຢູ່. 
ສ່ິງແປກປອມໃນອາຫານອາດກ່ໍໃຫ້ເກີດບັນຫາດ້ານ ການແພດຕ່ໍກັບຜູ້ບໍລິໂພກ ເຊ່ັນ: 
ແຂ້ວບ່ິນ ແລະ/ຫືຼ ແຕກ ແລະ ບາດພາຍໃນ ແລະ ເປ່ືອຍໄດ້. 

ອຸນຫະພູມການປຸງແຕ່ງອາຫານ 
 

ອຸນຫະພູມການປຸງແຕ່ງອາຫານ – 

ອາຫານທ່ີມາຈາກສັດດິບທ່ີແຕກຕ່າງກັນຕ້ອງໄດ້ໃຊ້ຄວາມ 
ຮ້ອນໃນການປຸງແຕ່ງທ່ີແຕກຕ່າງກັນເພ່ືອໃຫ້ສຸກ ຫືຼ ປອດໄພ. 
ໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີມີກ້ານເປັນ 
ໂລຫະເພ່ືອກວດເບ່ິງອຸນຫະພູມໃນຂະນະທ່ີປຸງແຕ່ງອາຫານເພ່ືອໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າການປຸງແຕ່ງນ້ັນ
ຖືກປຸງສຸກຈາກດ້ານໃນທັງໝົດແລ້ວ.   

ເປັນຫຍັງຕ້ອງໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານ? 
ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານທ່ີມີກ້ານເປັນໂລຫະແມ່ນວິທີດຽວທ່ີເຊ່ືອຖືໄດ້ໃນການຮູ້ວ່າອຸນຫະພູ
ມຂອງອາຫານມີຄວາມຮ້ອນພຽງພໍໃນການຂ້າເຊ້ືອຈຸລະຊີບ. 
ນອກນ້ັນຍັງຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານຫີຼກເວ້ັນການປຸງສຸກ ເກີນໄປນໍາອີກ. 
ແຕ່ລະເຮືອນຄົວຕ້ອງມີເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານທ່ີມີຄວາມຖືກຕ້ອງຢ່າງໜ້ອຍ 
ໜ່ຶງເຄ່ືອງເຊ່ິງມີແຖບວັດຂະໜາດນ້ອຍພໍທ່ີຈະສອດໃສ່ໃນອາຫານລັກສະນະບາງ ເຊ່ັນ: 
ແຜ່ນຊ້ີນ. 
 
 

ຂ້ໍກໍານົດໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານສະເພາະບາງປະເພດ 

ໜ້າຕ່ໍໄປສະແດງອຸນຫະພູມຂອງອາຫານສະເພາະບາງປະເພດທ່ີຕ້ອງໄດ້ໃຊ້ຄວາມຮ້ອນເພ່ືອໃຫ້
ມີຄວາມປອດໄພ.  
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ຂ້ໍກໍານົດໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານສະເພາະບາງປະເພດ 
ຜະລິດຕະພັນຈາກສັດ ອຸນຫະພູມຂ້ັນຕ່ໍາ ຕ້ອງຮູ້ຫຍັງແດ່? 
ຊ້ີນໄກ່, ຊ້ີນໄກ່ບົດ 165oF (74oC) 

ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ 
ການຍັດໄສ້ຕ້ອງໄດ້ປຸງສຸກຈາກທາງນອກຂອງຊ້ີນໄກ່. 

ການຍັດໄສ້, ຊ້ີນຍັດ, 
ອາຫານປະເພດແຜ່ນ ແລະ 
ອາຫານທ່ີມີການປະສົມອາຫາ
ນດິບ ແລະ ອາຫານສຸກ  

165oF (74oC) 
ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ 

ການຍັດໄສ້ທ່ີເປັນຕົວຂ້ັນ, 
ເຊ່ິງປ້ອງກັນຄວາມຮ້ອນບ່ໍໃຫ້ 
ໄປຮອດຈຸດໃຈກາງຂອງຊ້ີນ. 
ອາຫານປະເພດຍັດໄສ້ຕ້ອງ ໄດ້ປຸງແຍກຕ່າງຫາກ.  

ຊ້ີນບົດ ຫືຼ 
ຜົງຊ້ີນໃນແຮມເບີເກ້ີ, ໝູບົດ, 
ຜົງປາ, ຊ້ີນສັດບົດ, ໄສ້ກອກ, 
ຊ້ີນສີດ ແລະ ຊ້ີນສຽບໄມ້  

155oF (68oC) 
ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ 

ຊ້ີນບົດປະສົມກັບສ່ວນຕ່າງໆຈາກດ້ານໜ້າຂອງຊ້ີນ. 
ອຸນຫະພູມດ້ານໃນຂ້ັນຕ່ໍາອີກທາງເລືອກໜ່ຶງສໍາລັ
ບຊ້ີນບົດ: 
150oF (66oC) ເປັນເວລາ 1 ນາທີ 
145oF (63oC) ເປັນເວລາ 3 ນາທີ 

ໝູ, ຊ້ີນສະເຕັກ, 
ຊ້ີນສັນໃນແກະ, 
ສັດລ້ຽງສໍາລັບການພານິດ  

145oF (63oC) 
ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ 

ອຸນຫະພູມນ້ີແມ່ນສູງພຽງພໍທ່ີຈະທໍາລາຍຕົວອ່ອນ
ຂອງເຊ້ືອ Trichinella ທ່ີອາດມາກັບຊ້ີນໝູ. 

ຊ້ີນງົວ ຫືຼ ໝູປ່ິນ 145oF(63oC) 
ເປັນເວລາ 3 ນາທີ 

ອຸນຫະພູມດ້ານໃນຂ້ັນຕ່ໍາອີກທາງເລືອກໜ່ຶງສໍາລັບຊ້ີ
ນງົວ ແລະ ໝູປ່ິນ: 
130oF (54oC) ເປັນເວລາ 121 ນາທີ 
134oF (57oC) ເປັນເວລາ 47 ນາທີ 
138oF (59oC) ເປັນເວລາ 19 ນາທີ 
140oF (60oC) ເປັນເວລາ 12 ນາທີ 
142oF (61oC) ເປັນເວລາ 8 ນາທີ 
144oF (62oC) ເປັນເວລາ 5 ນາທີ  

ປາ, 
ອາຫານທ່ີມີສ່ວນປະສົມຂອງປ
າ ແລະ ອາຫານທະເລ 

145oF(63oC) 
ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ  
 

ປາຍັດໄສ້ຄວນປຸງແຕ່ງຢູ່ໃນຄວາມຮ້ອນ 165oF 
(74oC) ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ. 
ປາທ່ີບົດ, ສັບ ຫືຼ ປ່ົນຕ້ອງໄດ້ຮັບການປຸງສຸກທ່ີ 
155oF (68oC) ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ 

ໄຂ່ພ້ອມເປືອກສໍາລັບການບໍລິ
ການ ທັນທີ 

145oF (63oC) 
ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ  
 

ເອົາໄຂ່ອອກມາໃນຈໍານວນທ່ີຕ້ອງການເທ່ົານ້ັນ.  
ຫ້າມວາງໄຂ່ຊ້ອນກັນໃກ້ເຕົາປ້ີງ ຫືຼ ເຕົາອົບ. 
ໄຂ່ທ່ີປຸງສຸກເພ່ືອບໍລິການພາຍຫັຼງ ຕ້ອງໄດ້ປຸງສຸກທ່ີ 
155oF ເປັນເວລາ 15 ວິນາທີ ແລະ 
ເກັບຮັກສາຢູ່ໃນລະດັບ 135oF.   

ອາຫານທ່ີປຸງໂດຍໃຊ້ເຕົາໄມໂ
ຄເວບ ເຊ່ັນ: ຊ້ີນ, ໄກ່, ປາ, ໄຂ່ 

165oF (74oC) ແລະ 
ປະໄວ້ 2 ນາທີ 
ພາຍຫັຼງຈາກການປຸງ
ແຕ່ງ 

ປົກຫຸ້ມອາຫານ, ພິກ ຫືຼ 
ຄົນລະຫວ່າງການປຸງໃນຂະນະທ່ີ ປຸງແຕ່ງ. 
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“ແລ້ວລະບໍ?” 
ວິທີການໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານ  

1. ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີໄດ້ຜົນດີທ່ີສຸດແມ່ນມີໄລຍະ 0oF (-18oC) ຫາ 220oF (104oC). 
2. ນໍາໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີມີແຖບວັດຂະໜາດນ້ອຍກວ່າກັບອາຫານລັກສະນະບາງ 

ເຊ່ັນ: ແຜ່ນຊ້ີນໃນແຮມເບີເກີ. 
3. ກວດເບ່ິງອຸນຫະພູມພາຍໃນຂອງອາຫານເມ່ືອສ້ິນສຸດເວລາປຸງແຕ່ງອາຫານ. 
4. ວາງເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມໃສ່ບ່ອນທ່ີໜາທ່ີສຸດຂອງຊ້ີນ ຫືຼ 

ເຄ່ິງກາງຂອງອາຫານເພ່ືອໃຫ້ໄດ້ ການອ່ານຄ່າທ່ີແທ້ຈິງ. 
(ຫ້າມສໍາຜັດກະດູກດ້ວຍກ້ານວັດອຸນຫະພູມເພ່ືອປ້ອງກັນການອ່ານຄ່າ ທ່ີຜິດພາດ). 

5. ເມ່ືອວັດອຸນຫະພູມໃນອາຫານປະລິມານຫຼາຍ ເຊ່ັນ: ຕ່ອນຊ້ີນໃຫຍ່, ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າ 
ການວັດອຸນຫະພູມແມ່ນເຮັດຢູ່ສອງຈຸດຂ້ຶນໄປ. 

6. ປຽບທຽບການອ່ານຄ່າຈາກເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມຂອງທ່ານກັບອຸນຫະພູມທ່ີກໍານົດໃນກ
ານປຸງແຕ່ງຢູ່ໜ້າ 36 
ເພ່ືອປະເມີນວ່າອາຫານຂອງທ່ານມີອຸນຫະພູມທ່ີປອດໄພແລ້ວຫືຼບ່ໍ. 

7. ລ້າງ ແລະ ຂ້າເຊ້ືອເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທຸກຄ້ັງທ່ີມີການວັດອຸນຫະພູມອາຫານ. 

 
ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມຕູ້ເຢັນ – ຕູ້ເຢັນທຸກໜ່ວຍແມ່ນຕ້ອງໃຫ້ມີເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມ. 

ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມນ້ີຕ້ອງຕ້ັງຢູ່ບ່ອນທ່ີເຫັນໄດ້ງ່າຍເມ່ືອທ່ານເປີດຕູ້ເຢັນເບ່ິງ. 
ຕູ້ເຢັນທຸກໜ່ວຍຕ້ອງມີອຸນຫະພູມ 41oF ຫືຼ ຕ່ໍາກວ່ານ້ັນຕາມທ່ີລະບຸໄວ້ໃນເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມ. 
ຖ້າເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອ່ານຄ່າສູງກວ່າ 41oF, 
ໃຫ້ໃຊ້ກ້ານວັດແທກອຸນຫະພູມອາຫານເພ່ືອກວດເບ່ິງ ອຸນຫະພູມພາຍໃນຂອງອາຫານໃນຕູ້ເຢັນ.  
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ປະເພດຂອງເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານ ຄວາມໄວ ການວາງ 
ເຄ່ືອງວັດຄູ່ 2-5 ວິນາທີ ¼” ຫືຼ 

ເລິກກວ່າດ້ານໃນຂອງອ
າຫານຕາມຄວາມຕ້ອງ
ການ 

 
 

ຮູບແບບສ່ວນໃຫຍ່ແມ່ນໃຊ້ແບບແຕະ 
ເຄ່ືອງວັດແບບສອງສ້ົນ 10 ວິນາທີ ຢ່າງໜ້ອຍສຸດ ½” 

ຂອງຄວາມເລິກອາຫານ  

 
 

ຮູບແບບບາງສ່ວນແມ່ນໃຊ້ແບບແຕະ 

ເຄ່ືອງວັດແບບອ່ານຄ່າທັນທີ 

 
 

ຮູບແບບສ່ວນໃຫຍ່ແມ່ນໃຊ້ແບບແຕະ 

15-20 
ວິນາທີ 

ເລິກ 2- 2 ½” 

ອີງໃສ່ຄໍາແນະນໍາຂອງຜູ້ຜະລິດເພ່ືອເບ່ິງວ່າເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມທ່ີເປັນຕົວເລກສາມາດແຕະໄດ້ບ່ໍ. 
ກວດເບ່ິງເວັບໄຊ ຫືຼ ຜູ້ຈໍາໜ່າຍອາຫານ ເພ່ືອຂໍເຄ່ືອງວັດແທກອຸນຫະພູມທ່ີດີທ່ີສຸດສໍາລັບ 
ສະຖານປະກອບການທ່ານ. 
ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມແບບແຖບບາງແມ່ນຈໍາເປັນສໍາລັບອາຫານປະເພດບາງ ເຊ່ັນ: ຊ້ີນບົດ.  

-68° ຫາ 302° F 

160° 
ເປີດ ປິດ 
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ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມແບບເຂັມ  
 
ເມ່ືອນໍາໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມແບບເຂັມ ທ່ານຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າເຄ່ືອງວັດນ້ັນ 
ໃຫ້ຜົນໄດ້ຮັບທ່ີແນ່ນອນ. ວິທີທ່ີງ່າຍໃນການເຮັດສ່ິງນ້ີແມ່ນໃຊ້ນ້ໍາກ້ອນ ຫືຼ ນ້ໍາ.   

ວາງຈອກໃຫຍ່ໄວ້ດ້ານເທິງພ້ອມກັບນ້ໍາກ້ອນທຸບ ຫືຼ ນ້ໍາ. 

ສອດເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມຢ່າງໜ້ອຍ 2 ນ້ິວລົງໃນຖັງນ້ໍາກ້ອນ. ຈາກນ້ັນ 30 ວິນາທີ, 
ອ່ານຄ່າທ່ີໄດ້. ຄວນຈະຢູ່ທ່ີ 32oF (0oC).  

ຖ້າການອ່ານຄ່າບ່ໍແມ່ນ 32oF (0oC) ພາຍໃນ 30 ວິນາທີ, ທ່ານຕ້ອງ: 

1. ປະເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມໄວ້ຖັງນ້ໍາກ້ອນ. ເພ່ີມນ້ໍາກ້ອນໃນຂະນະທ່ີມັນເປ່ືອຍ. 

2. ໃຊ້ເຄ່ືອງໜີບ ຫືຼ ຄີມ ແລະ ເປີດຫົວນັອດຢູ່ດ້ານຫັຼງຂອງເຄ່ືອງວັດຈົນກວ່າ 
ເຂັມຈະອ່ານຄ່າ 32oF (0oC). 

3. ລໍຖ້າ 30 ວິນາທີ. ໃຫ້ເຮັດຂ້ັນຕອນເຫ່ົຼານ້ີຊ້ໍາໆຈົນກວ່າເຄ່ືອງຈະອ່ານຄ່າ 32oF (0oC). 

  

2" (5ຊມ) 
ຕ່ໍາສຸດ 

ຫົວ 
ບ່ອນປັບຫົວໝຸນ 

ກ້ານ 

ນ້ໍາເຢັນ 
(32 °F, 0 °C) 

ທຸກມ້ື  
ປັບເຄ່ືອງວັດອຸນຫະ
ພູມອາຫານຂອງທ່າ
ນເມ່ືອ ທ່ານເຮັດຕົກ 
ຫືຼ ຫຸຼດມື. 

ວິທີນ້ີທ່ານຈະຮູ້ວ່າກາ
ນວັດອຸນຫະພູມແມ່ນ
ຖືກຕ້ອງຫືຼບ່ໍ. 
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ການເຮັດໃຫ້ອາຫານຮ້ອນເຢັນລົງ 
 
ເມ່ືອທ່ານປະອາຫານໃຫ້ເຢັນລົງ, ສ່ິງສໍາຄັນແມ່ນຕ້ອງຍ້າຍອຸນຫະພູມອາຫານຜ່ານ 
“ເຂດອັນຕະລາຍ” ໃຫ້ໄວທ່ີສຸດເພ່ືອເຮັດໃຫ້ອາຫານມີຄວາມປອດໄພ. 

ຄວາມສົດແມ່ນດີທ່ີສຸດ – ທ່ານມີໂອກາດທ່ີຈະເຮັດໃຫ້ເຊ້ືອຈຸລະຊີບເຕີບໂຕໄດ້ສະເໝີ 

ແລະ ສາມາດຜະລິດສານພິດໄດ້ເມ່ືອອາຫານເຢັນລົງ. 
ການເຮັດອາຫານສົດໃໝ່ທຸກມ້ືກ່ອນທ່ີທ່ານ ຈະນໍາໄປເສີບແມ່ນປອດໄພທ່ີສຸດ. 

ຄວາມໄວແມ່ນມີຄວາມສໍາຄັນຕ່ໍຄວາມເຢັນ – 
ຖ້າທ່ານຕ້ອງໄດ້ປຸງແຕ່ງອາຫານໄວ້ລ່ວງໜ້າ ຫືຼ ເກັບມ້ຽນອາຫານທ່ີບ່ໍໝົດ, 
ກະລຸນາເຮັດໃຫ້ມັນເຢັນໄວທ່ີສຸດເທ່ົາທ່ີທ່ານສາມາດເຮັດໄດ້ 
ເພ່ືອປ້ອງກັນບ່ໍໃຫ້ເຊ້ືອຈຸລະຊີບຈະເລີນເຕີບໂຕ ແລະ ສ້າງສານພິດ. 
ການອຸ່ນຄືນຈະບ່ໍສາມາດທໍາລາຍສານພິດ. 

ການເຮັດໃຫ້ອາຫານແຂງເຢັນລົງ – 

ເມ່ືອປ່ອຍໃຫ້ອາຫານແຂງ ເຢັນລົງ ເຊ່ັນ: ຊ້ີນອົບ, ໄກ່ງວງ ແລະ 
ອາຫານແຂງປະເພດຊ້ີນຕັດ, ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າ: 

1.  ຕັດຊ້ີນອົບ ແລະ ໄກ່ງວງເປັນຕ່ອນນ້ອຍໆ. 
ວິທີນ້ີຈະຊ່ວຍໃຫ້ອາຫານເຢັນໄວຂ້ຶນ. 

2.  ເອົາອາຫານທັງໝົດ ແລະ ອາຫານຮ້ອນອ່ືນໆເຂ້ົາໃນຕູ້ເຢັນໂດຍບ່ໍປິດຝາ. 
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ປະໃຫ້ອາຫານອ່ອນ/ແຂງເຢັນ – ຕົວຢ່າງຂອງອາຫານອ່ອນ/ແຂງ 

ແມ່ນຈໍາພວກຖ່ົວທ່ີນໍາມາທອດຄືນ, ເຂ້ົາ, ມັນ, ຊຸບ, ໝາກເຜັດ, ຊຸບຂຸ້ນ ຫືຼ ຊອດແຂ້ນ. 

ທ່ານຍັງສາມາດເຮັດໃຫ້ອາຫານອ່ອນ/ແຂງເຢັນລົງໄດ້ໂດຍການເທອາຫານໃສ່ຖາດໂລຫະທ່ີຕ້ືນ. 
ໃຊ້ຖາດບາງສໍາລັບອາຫານທ່ີໜາຫຼາຍ ເຊ່ັນ: ຖ່ົວທ່ີນໍາມາທອດຄືນ.   

ການເຮັດໃຫ້ອາຫານທ່ີໜາເຢັນລົງບ່ໍແມ່ນເລ່ືອງງ່າຍ. ເມ່ືອເປັນໄປໄດ້, ໃຫ້ໃຊ້ຖາດບາງ ແລະ 
ກະຈາຍອາຫານໃຫ້ຕ້ືນທ່ີສຸດເທ່ົາທ່ີຈະເຮັດໄດ້ເພ່ືອເຮັດໃຫ້ອາຫານເຢັນລົງໄດ້ໄວຂ້ຶນ.   

ເມ່ືອປະອາຫານໃຫ້ເຢັນລົງໃນຖາດໂລຫະທ່ີຕ້ືນ, ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າ:  

1.  ເທອາຫານຮ້ອນໃສ່ຖາດເຫັຼກບາງ. ຍ່ິງຖາດມີຄວາມຕ້ືນຫຼາຍເທ່ົາໃດ 
ອາຫານກໍຈະເຢັນລົງໄວຂ້ຶນເທ່ົານ້ັນ. 

2.  ຄົນອາຫານເພ່ືອເລ່ັງເວລາໃຫ້ອາຫານເຢັນລົງ.  

3.  ເມ່ືອອາຫານເຢັນລົງຫາ 41oF (5oC), ທ່ານສາມາດເກັບມ້ຽນອາຫານໃສ່ພາຊະນະ 
ທ່ີໃຫຍ່ກວ່າ ແລະ ປິດຝາໄດ້. 

 

ການເຄ່ືອນທ່ີຂອງອາກາດ – 
ອາກາດໃນຕູ້ເຢັນຈະຕ້ອງສາມາດເຄ່ືອນທ່ີໄປອ້ອມຮອບອາຫານໄດ້. 
ຕ້ອງໃຫ້ມີພ້ືນທ່ີລະຫວ່າງກາງຖາດ ແລະ ຈານ; ຫ້າມເອົາຕິດກັນ. ຫ້າມຊ້ອນຖາດ. ຫ້າມປົກຫຸ້ມ 
ອາຫານໃນຂະນະທ່ີປ່ອຍໃຫ້ເຢັນ. 
ການປົກຫຸ້ມອາດຈະສາມາດເຮັດໄດ້ພາຍຫັຼງທ່ີອາຫານເຢັນແລ້ວ. 
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ການປະອາຫານທ່ີເປັນຂອງແຫຼວໃຫ້ເຢັນ – 
ທ່ານສາມາດໃຊ້ຖາດໂລຫະທ່ີຕ້ືນ ຫືຼ ນ້ໍາກ້ອນ ແລະ ນ້ໍາເພ່ືອເຮັດໃຫ້ນ້ໍາຊຸບ ແລະ ຊອດເຢັນລົງ. 
ເມ່ືອປະໃຫ້ອາຫານເຢັນລົງ, ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າ:  

1.  ປິດບ່ອນລະບາຍນ້ໍາຢູ່ອ່າງ. ວາງໝ້ໍໂລຫະ ຫືຼ ຖາດອາຫານຮ້ອນຢູ່ໃນອ່າງ.  
ທ່ໍລະບາຍນ້ໍາຈາກອ່າງ ແມ່ນຕ້ອງວາງທາງອ້ອມ. 

2.  ຕ່ືມນ້ໍາກ້ອນ ແລະ ນ້ໍາເຢັນລົງໃນຖັງໃຫ້ຮອດລະດັບອາຫານໃນໝ້ໍ ຫືຼ ຖາດ.  

3.  ຄົນນ້ໍາຊຸບ ຫືຼ ຊອດເລ້ືອຍໆເພ່ືອໃຫ້ຄວາມເຢັນເຂ້ົາໄປຫາຈຸດເຄ່ິງກາງ. ແຜ່ນນ້ໍາກ້ອນ ຫືຼ 
ແຜ່ນ ຄວາມເຢັນສາມາດໃຊ້ເພ່ືອເລ່ັງຂ້ັນຕອນການປະໃຫ້ເຢັນໄດ້.  

4.  ເພ່ີມນ້ໍາກ້ອນຖ້າມີການລະລາຍ.  

5.   ອາຫານຕ້ອງຢູ່ໃນລະດັບ 41oF (5oC). 

 

ຂ້ໍຄວນຈ່ື ທ່ານສາມາດເລືອກວິທີການຕ່າງໆໃນການປະອາຫານໃຫ້ເຢັນລົງໄດ້. 
ບ່ໍວ່າຈະທ່ານຈະເຮັດວິທີໃດໃນການປະອາຫານໃຫ້ເຢັນລົງ, 
ອຸນຫະພູມອາຫານຕ້ອງຫຸຼດລົງຈາກ:  

 
2 ຊ່ົວໂມງ 135oF (57oC) ຫາ 70oF (21oC) ພາຍໃນເວລາ 2 ຊ່ົວໂມງ ແລະ 

ຈາກນ້ັນອຸນຫະພູມຕ້ອງຫຸຼດລົງຈາກ 
 
4 ຊ່ົວໂມງ 70oF (21oC) ຫາ 41oF (5oC) ພາຍໃນເວລາ 4 ຊ່ົວໂມງ. 
  

 

ໃຊ້ເຄ່ືອງວັດອຸນຫະພູມອາຫານເພ່ືອກວດເບ່ິງໃນຂະນະທ່ີອາຫານເຢັນລົງ. 
ຖ້າການເຮັດໃຫ້ເຢັນລົງບ່ໍໄວພໍ, ທ່ານຕ້ອງໄດ້ເຮັດສ່ິງໃດສ່ິງໜ່ຶງເພ່ືອເລ່ັງ 
ຄວາມໄວໃນການເຮັດໃຫ້ເຢັນລົງ. 
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ການໝາຍວັນທີ ອາຫານພ້ອມຮັບປະທານທ່ີອາດເປັນອັນຕະລາຍຕ້ອງໄດ້ມີວັນທີ
ໝາຍໄວ້ພ້ອມດ້ວຍວັນທີປຸງແຕ່ງ, ວັນທີທ່ີຕ້ອງຮັບປະທານ ແລະ 
ວັນທີທ່ີບັນຈຸພັນໄດ້ຖືກເປີດ. 

7 ມ້ື ອາຫານທ່ີເກັບໄວ້ຮອດ 7 ມ້ື ເມ່ືອຕູ້ເຢັນມີອຸນຫະພູມ  
41oF (5oC) ຫືຼ ເຢັນກວ່າ. ອາຫານທ່ີເກີນ 7 ມ້ືຕ້ອງໄດ້ເອົາຖ້ິມ. 

1 ມ້ື ອາຫານທ່ີນໍາໃຊ້ພາຍໃນ 1 ມ້ື ແມ່ນບ່ໍຈໍາເປັນຕ້ອງໝາຍວັນທີ. 

ສັດລົບກວນ ແມງສາບ, ແມງວັນ, ໜູ ແລະ ໜູໃຫຍ່ 
ສາມາດເປັນພາຫະນໍາພະຍາດ ແລະ ສ້າງຄວາມເສຍຫາຍໄດ້. 
ການປ້ອງກັນ ແລະ ຄວບຄຸມສັດລົບກວນດ່ັງກ່າວ 
ແມ່ນມີຄວາມສໍາຄັນ.  

ຮັກສາຄວາມສະອາດບໍລິເວນພາຍໃນ ແລະ ພາຍນອກ.  
ຂ້ີເຫຍ້ືອທາງນອກຕ້ອງໄດ້ເກັບມ້ຽນໂດຍໃຊ້ບັນຈຸພັນທ່ີປ້ອງກັນນ້ໍາ
ທ່ີມີຝາປິດ ແລະ ປິດຢູ່ຕະຫຼອດເວລາເມ່ືອບ່ໍມີການນໍາໃຊ້. 
ໄລ່ແມງວັນ, ໂດຍສະເພາະໃນຊ່ວງເດືອນທ່ີມີອາກາດອຸ່ນ, 
ໂດຍການໃສ່ຕາໜ່າງປະຕູ ທ່ີເປີດໂລ່ງ ແລະ 
ປ່ອງຢ້ຽມທ່ີຕິດຕາໜ່າງຂະໜາດ 1/16 ນ້ິວ.  

ສັດລົບກວນສາມາດເຂ້ົາມາໃນສະຖານທ່ີເຮັດວຽກຜ່ານຮູນ້ອຍໆ ຫືຼ 
ຊ່ອງວ່າງໃຕ້ປະຕູຈາກທາງນອກໄດ້. 
ໜູສາມາດເຂ້ົາມາໄດ້ຜ່ານຊ່ອງຂະໜາດ 1/4 ນ້ິວ.  
ກັນທາງເຂ້ົາໂດຍປິດຮູນ້ອຍ ແລະ ຊ່ອງຕ່າງໆ ພ້ອມທັງຢູ່ໃຕ້ປະຕູ.   

ຖ້າທ່ານເຫັນສັດລົບກວນພາຍໃນສະຖານທ່ີເຮັດວຽກ, 
ກະລຸນາຕິດຕ່ໍຜູ້ໃຫ້ບໍລິການຄວບຄຸມສັດລົບກວນທ່ີມີໃບອະນຸຍາດ. 
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