
หลกัสามประการในการป้องกนัอาหารเป็นพษิ

อาหารเป็นพษิเกดิขึน้จากแบคทเีรยีหรอืไวรสัทีก่อ่ใหเ้กดิอาหารเป็นพษิปนเป้ือนอยู่กบัอาหารผ่านเขา้สูร่า่งกาย

หลกัส าคญัสามประการในการป้องกนัอาหารเป็นพษิ ไดแ้ก่

การปนเป้ือนแบคทเีรยีและไวรสั ฯลฯ เขา้สูอ่าหาร การเจรญิเตบิโตของแบคทเีรยีทีป่นเป้ือนในอาหาร แบคทเีรยีและไวรสัทีป่นเป้ือนยูใ่นอาหารและภาชนะปรงุอาหาร

เช ือ้โรคบนมอืมหีลายประเภท

อย่าลมืลา้งมอืเพือ่หลกีเลีย่งการปนเป้ือน

ของแบคทเีรยีและไวรสัทีก่อ่ใหเ้กดิอาหารเป็นพษิ

(ดคู าแนะน าในการลา้งมอืดา้นหลงั)

แบคทเีรยีและไวรสัสว่นมากสามารถถกูก าจดัไดด้ว้ยความรอ้น

เนือ้สตัวแ์ละปลา รวมถงึผกัตา่งๆ 

สามารถรบัประทานไดอ้ยา่งปลอดภยัหลงัจากผ่านการใหค้วามรอ้น

ตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่ความรอ้นไดเ้ขา้ถงึสว่นตรงกลางของอาหาร

ควรใหค้วามรอ้นบรเิวณตรงกลางของอาหารสงูถงึประมาณ 75℃ เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 1 นาที

(ส าหรบัโนโรไวรสั ควรใหค้วามรอ้นสงูถงึ 85℃ ถงึ 90℃ เป็นเวลาอยา่งนอ้ย 90 วนิาท)ี

แบคทเีรยีและไวรสัสามารถหลงเหลอืตดิอยูก่บัอปุกรณท์ าอาหาร เชน่ ผา้เชด็จาน เขยีง มีดและอืน่ๆ

โดยเฉพาะหลงัจากใชก้บัเนือ้สตัว ์ปลา ไข ่ฯลฯ 

ควรลา้งเคร ือ่งครวัใหส้ะอาดดว้ยน า้ยาลา้งจานและฆ่าเช ือ้ดว้ยน า้เดอืดหรอืน า้ยาฆ่าเช ือ้

แบคทเีรยีสว่นมากจะเพิม่จ านวนไดด้ใีนสภาพแวดลอ้มทีร่อ้นชืน้ 

อย่างไรก็ตามการเจรญิเตบิโตจะชา้ลงทีอ่ณุหภมูติ า่กวา่ 10℃
และหยดุการเจรญิเตบิโตทีอ่ณุหภมูติ า่กวา่ -15℃
สิง่ส าคญัคอืการเก็บอาหารไวใ้นอณุหภมูติ า่

เพือ่ป้องกนัการเจรญิเตบิโตของแบคทเีรยีในอาหาร

ท าความสะอาดฆ่าเช ือ้เขยีงและอปุกรณอ์ืน่ๆ ทีใ่ชใ้นการหั่นเนือ้ดบิหรอืปลาดบิ ฯลฯ 

กอ่นทีจ่ะน าไปใชก้บัผกัทีร่บัประทานไดโ้ดยไม่ตอ้งผ่านความรอ้น

เก็บแยกอาหารไวใ้นภาชนะปิดสนิทหรอืห่อดว้ยพลาสตกิห่ออาหารเพือ่ป้องกนัการ

ปนเป้ือนของแบคทเีรยีจากภายนอก

แยกใชต้ะเกยีบระหวา่งเนือ้ดบิและเนือ้สกุระหวา่งการรบัประทานอาหารป้ิงยา่ง

เราควรลา้งมอืเมือ่ไหร?่
กอ่นเร ิม่ท าอาหาร
กอ่นและหลงัสมัผสัเนือ้ดบิ ปลา ไข ่ฯลฯ
หลงัจากเขา้หอ้งน า้หรอืสัง่น า้มูกระหวา่งท าอาหาร
หลงัจากเปลีย่นผา้ออ้มหรอืสมัผสัสตัว ์
กอ่นจะน่ังทีโ่ตะ๊อาหาร

เก็บอาหารสด เชน่ เนือ้สตัว ์ ปลาและเคร ือ่งเคยีงไวใ้นตูเ้ย็นโดยเรว็ทีส่ดุหลงัซ ือ้

แบคทเีรยียงัมกีารเพิม่จ านวนชา้ๆแมว้า่จะเก็บอาหารไวใ้นตูเ้ย็น

ดงัน้ันไม่ควรเก็บอาหารไวใ้นตูเ้ย็นนานเกนิไปและควรรบัประทานอาหารใหห้มดโดยเรว็ทีสุ่ด



ข้ันตอนในการล้างมอื

ท ำใหม้อืเปียกดว้ยน ้ำ

ฟอกสบูแ่ละถูฝ่ำมอืเขำ้ดว้ยกนั

ถูซอกนิว้ดว้ยมอืท ัง้สองขำ้ง ถูหลงัมอืดว้ยฝ่ำมอือกีขำ้ง

(ทัง้สองขำ้ง)

ถูปลำยนิ้ว (ทัง้สองขำ้ง)

ลำ้งสิง่สกปรกในเล็บ (ทัง้สองขำ้ง)

(แปรงขดัเล็บชว่ยใหส้ำมำร

ถท ำควำมสะอำดไดอ้ยำ่งมี

ประสทิธภิำพมำกขึน้)

*ควรเก็บแปรงขดัเล็บอยำ่งถูกสุขลกัษณะ

ถูหวัแม่มอืดว้ยฝ่ำมอือกีขำ้ง

(ทัง้สองขำ้ง)
ถูขอ้มอื (ทัง้สองขำ้ง) เป็นล ำดบัสุดทำ้ย

เชด็มอืใหแ้หง้ดว้ยกระดำษเชด็มอื

ศนูยส์ขุภาพและการแพทยป์ระจ าจงัหวดัโอซากา้

ส านักสขุอนามยั แผนกสง่เสรมิความปลอดภยัดา้นอาหาร

(หากมขีอ้สงสยัโปรดตดิตอ่สอบถามศนูยบ์รกิารสาธารณสขุใกลบ้า้นทา่น)

เรำควรลำ้งมอืเมือ่ไหร?่
กอ่นเร ิม่ท ำอำหำร

กอ่นและหลงัสมัผสัเนือ้ดบิ ปลำ ไข่ ฯลฯ

หลงัจำกเขำ้หอ้งน ้ำหรอืส ัง่น ้ำมูกระหวำ่งท ำอำหำร

หลงัจำกเปลีย่นผำ้ออ้มหรอืสมัผสัสตัว ์

กอ่นจะนั่งทีโ่ตะ๊อำหำรพ่นแอลกอฮอลฆ่์ำเชือ้ถูลงบนฝ่ำมอืใหท้ ัว่

ลำ้งออกดว้ยน ้ำสะอำด
(ท ำซ ำ้จำกขอ้ ①-⑧ สองคร ัง้)


