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เพราะเหตุใดจงึต้องอ่านหนังสือเล่มนี8? 
 
บตัรผูส้มัผสัอ

าหาร 
 ผูสั้มผสัอาหารทุกคนที1ทาํงานดา้นบริการอาหารตอ้งไดรั้บบตัรผูสั้มผสัอาหารภายใน 30 
วนันบัจากวนัที1ว่าจา้ง ในฐานะผูสั้มผสัอาหาร 
คุณตอ้งทาํให้บตัรผูสั้มผสัอาหารเป็นปัจจุบนัดว้ยการต่ออายทุุกสามปี   
 

จาํเป็นต้องได้รับการฝึ

กอบรม 
 

 เป้าหมายของโปรแกรมนีH คือเพื1อใหคุ้ณมีความเขา้ใจพืHนฐาน 

เกี1ยวกบัความปลอดภยัดา้นอาหาร  การอบรมนีHจะช่วยผูจ้ดัการ 
ของคุณ ซึ1 งมีหนา้ที1รับผดิชอบในการตรวจสอบวา่คุณ 

เตรียมและเสิร์ฟอาหารอยา่งปลอดภยั  บัตรผู้สัมผสัอาหาร 
รับรองว่าคุณบรรลวุตัถุประสงค์ด้านการเรียนรู้ในหนังสือเล่มนีFแล้ว 

   
การแลกเปลีHยนและคว

ามเท่าเทยีมกนั 
 บุคคลใด ๆ ที1มีใบรับรองปัจจุบนัจากโปรแกรมการรับรองผูจ้ดัการ 
อาหารที1ไดรั้บอนุมติัจากแผนกไม่จาํเป็นตอ้งไดรั้บบตัรผูส้มัผสัอาหาร  
 
หากตอ้งการรับบตัรแทนบตัรผูส้มัผสัอาหาร ใบรับรองผูจ้ดัการ 
อาหารตอ้งเป็นปัจจุบนัและต่ออายเุมื1อหมดอาย ุ
 

  ควรเกบ็สาํเนาบตัรผูส้มัผสัอาหารและใบรับรองการฝึกอบรมผูจ้ดัการดา้นอาหารไวที้1สถา
นประกอบการเพื1อแสดงใหเ้จา้หนา้ที1ตรวจดา้นสุขภาพทราบเมื1อมีการร้องขอ  
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วธีิใช้หนังสือเล่มนีF  หนงัสือเล่มนีH มีจุดมุ่งหมายเพื1อช่วยใหคุ้ณเรียนรู้สิ1งที1คุณจาํเป็นตอ้งรู้เพื1อรับบตัรผูส้มัผสัอ

าหาร   คุณจะตอ้งไดค้ะแนน 75% จึงจะผา่น  
คุณจะไดรั้บการทดสอบตามวตัถุประสงคก์าร 

เรียนรู้ทัHงหมดที1ระบุไวใ้นหนา้ (4-9) ในหนงัสือเล่มนีH 
คุณจะไดพ้บกบัคาํถามเพื1อการศึกษาที1จะช่วยใหคุ้ณพร้อมสาํหรับการทดสอบเพื1อรับบตัร

ผูส้มัผสัอาหาร  ในตอนทา้ยของ 
หนงัสือเล่มนีH เป็นแบบฝึกหดัใหคุ้ณทาํและดูวา่คุณทาํอยา่งไร   
 
คาํที1เป็นตัวเอียงและตวัหนามีการอธิบายไวใ้นอภิธานศพัทที์1อยูด่า้นหลงัของหนงัสือเล่มนีH  
 

   
จาํเป็นต้องม ี

"บุคคลทีHรับผดิชอบ"  
 

 บุคคลที1ร้านอาหารของคุณตอ้งรับผดิชอบตลอดเวลาที1เปิดใหบ้ริการ  บุคคลที1รับผดิชอบ 
(PIC) นีH มีหนา้ที1รับผดิชอบในการทาํ 
ความเขา้ใจกฎดา้นสุขาภิบาลอาหารและขัHนตอนภายในสถานประกอบการของคุณ  
บุคคลนีH มีหนา้ที1รับผดิชอบในการ 

ใหข้อ้มูลที1จาํเป็นสาํหรับการปฏิบติังานของคุณ 
 
บุคคลที1รับผดิชอบมกัจะเป็นผูจ้ดัการหรือหวัหนา้งาน แต่สามารถ 

เป็นใครกต็ามที1อาจมีความรู้ตามรายการขา้งตน้ และไดรั้บมอบ 

อาํนาจใหดู้แลพนกังานคนอื1น ๆ 
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เกบ็หนังสือเล่มนี8ไว้เพื>อใช้เป็นข้อมูลอ้างองิ 
 
หนงัสือเล่มนีH เป็นของคุณและควรเกบ็ไวใ้กลมื้อในกรณีที1คุณมีขอ้สงสยัใด ๆ  หากมี 

อะไรเกิดขึHนซึ1งคุณไม่สามารถหาคาํตอบไดจ้ากหนงัสือเล่มนีHได ้ใหถ้าม "บุคคลทีHรับผดิชอบ" 
หรือโทรขอความช่วยเหลือจากแผนกสุขภาพเขต 

ปกครองทอ้งถิ1น 
 
หมายเลขโทรศพัทข์องแผนกสุขภาพท้องถิHนในเขตปกครองของคุณ: 

 
เบเกอร์ 
เบนตนั   
แคลคกามสั 
แคลตซอป 
โคลมัเบีย 
คูส 
ครูก 
เคอร์รี  
เดสชุตส์  
ดกัลาส  
กิลเลียม 
แกรนต ์
ฮาร์นีย ์
ฮูด ริเวอร์  
แจก็สนั  
เจฟเฟอร์สนั 
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 
วลีเลอร์ 
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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การฝึกอบรมผู้สัมผสัอาหาร 
วตัถุประสงค์การเรียนรู้ 

 
ผู้ปฏบิัติงานด้านอาหารต้องทราบข้อมูลนี6เพื:อขอรับบัตรผู้สัมผสัอาหาร 
 
จะมีการนาํเสนอแนวคิดของโรคที1เกิดจากอาหาร  การฝึกอบรมจะกล่าวถึงสุขอนามยั 
ส่วนบุคคล การปนเปืH อน และการควบคุมอุณหภูมิเพื1อส่งเสริมพฤติกรรมของ 
ผูส้มัผสัอาหาร ซึ1 งสามารถป้องกนัโรคที1เกิดจากอาหารได ้ 

 
ความเจบ็ป่วยของพนกังาน  
 
1. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ตอ้งโทรหาบุคคลที1รับผดิชอบที1สถานบริการ 

ดา้นอาหารเมื1อมีอาการทอ้งร่วง อาเจียน ตวัเหลือง หรือมีไขแ้ละเจบ็คอ  
  
2. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ตอ้งไม่ทาํงานในสถานบริการดา้นอาหารในขณะที1 

ป่วยดว้ยอาการเหล่านีH 
 
3. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ตอ้งไม่ทาํงานดา้นบริการอาหารเป็นเวลา 24 ชั1วโมง 

หลงัจากอาการทอ้งร่วงหรืออาเจียนหายไป 
 
4. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ตอ้งไม่สมัผสัอาหารขณะที1มือหรือขอ้มือมีฝี รอยบาด หรือตุ่มติดเชืHอและแสบ  

ผูส้มัผสัอาหารจะไม่สามารถทาํอาหารได ้หากบาดแผลไม่มีการปิดดว้ยผา้พนัแผลที1สะอาดและถุงมือยาง  
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การลา้งมือ  
คนงานจะต้องเข้าใจถงึองค์ประกอบของการล้างมือที:ด ี 
 
1. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุเทคนิคการลา้งมือที1ถูกตอ้งได:้ 
 

• ใชน้ํH าอุ่น ๆ และสบู่ 
• ขดัมือแลว้ลา้งออกใหส้ะอาด (ประมาณ 20 วนิาที) 
• เชด็มือใหแ้หง้ดว้ยผา้ขนหนูแบบใชค้รัH งเดียวหรือเครื1องเป่าลม  
 

2. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุสถานการณ์วา่เมื1อใดที1ผูส้มัผสัอาหาร 

ตอ้งลา้งมือ: 
 

• ก่อนเริ1มงาน  
• หลงัจากใชห้อ้งนํHา และลา้งมืออีกครัH งเมื1อเขา้สู่พืHนที1ทาํงาน  
• หลงัจากจดัการอาหารดิบและผลิตภณัฑจ์ากสตัวที์1ดิบ 
• หลงัจากจบัจานที1สกปรก 
• หลงัจากจดัการขยะ 
• หลงัจากทาํความสะอาดหรือใชส้ารเคมี  
• หลงัจากสั1งนํH ามูก จาม ไอ หรือสมัผสัดวงตา จมูก หรือปาก  
• หลงัจากสูบบุหรี1หรือใชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ  
• หลงัจากทานอาหารหรือดื1ม  
• ก่อนสวมถุงมือบริการอาหาร 
 

3. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่การลา้งมือสองครัH ง หมายถึงการลา้งมือดว้ยสบู่และนํHาอุ่น 

เป็นเวลาประมาณ 20 วนิาที ลา้งออก แลว้ทาํซํH าอีกเป็นครัH งที1สอง 
เชด็มือใหแ้หง้ดว้ยกระดาษเชด็มือหรือเครื1องเป่าลม  
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4.  ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุสถานการณ์ไดว้า่เมื1อใดที1ผูส้มัผสั 

อาหารตอ้งลา้งมือสองครัH ง (ลา้งมือสองครัH ง): 
• หลงัจากใชห้อ้งนํHา และลา้งมืออีกครัH งเมื1อเขา้สู่พืHนที1ทาํงาน (ลา้งมือสองครัH ง)  
• หลงัจากสั1งนํH ามูก จาม ไอ หรือสมัผสัดวงตา จมูก หรือปาก (ลา้งมือสองครัH ง)  
• ก่อนเริ1มงาน (ลา้งมือสองครัH ง)  
• ทุกครัH งที1มือสมัผสักบัของเหลวในร่างกาย (ลา้งมือสองครัH ง)  
• หลงัจากสูบบุหรี1หรือใชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ (ลา้งมือสองครัH ง)  
• หลงัจากทานอาหารหรือดื1ม (ลา้งมือสองครัH ง)  

 
5.  ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ถุงมือสาํหรับบริการดา้นอาหารสามารถแพร่เชืHอโรคได ้

และไม่สามารถใชแ้ทนการลา้งมือที1เหมาะสมได ้ 
 
6. ผูส้มัผสัอาหารจะทราบวา่การสูบบุหรี1 การทานอาหาร 

และการเคีHยวยาสูบไม่สามารถทาํไดใ้นพืHนที1เตรียมอาหาร รวมทัHงพืHนที1จดัเกบ็อาหารและภาชนะ 
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บทบาทของคุณในการช่วยป้องกนัการเจบ็ป่วยจากอาหาร 
  
1. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถอธิบายขอ้ผดิพลาดที1สาํคญัหา้ประการ 

ที1มกัทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วยจากอาหารได:้   
 

• การลา้งมือที1ไม่เพียงพอ 
• พนกังานทาํงานขณะพวกเขากาํลงัป่วย 
• การปนเปืH อนขา้มวสัดุ 
• อุณหภูมิการปรุงอาหารที1ไม่เพียงพอ 
• การควบคุมอุณหภูมิที1ไม่เพียงพอ (ปล่อยให้อาหารอยู่ในช่วงอุณหภูมิอนัตราย) 

 
2. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถอธิบายกิจกรรมที1ดาํเนินการโดยผูส้มัผสั 

อาหารเพื1อป้องกนัไม่ใหเ้กิดการเจบ็ป่วยจากอาหารได ้ กิจกรรม 

ป้องกนัการเจบ็ป่วยจากอาหาร ไดแ้ก่ : 
 

• การลา้งมืออยา่งถูกตอ้งทุกครัH งที1มืออาจเกิดการปนเปืH อน 
• ผูส้มัผสัอาหารจะทาํงานเมื1อสุขภาพดีเท่านัHน 
• การจดัเกบ็และการสมัผสัอาหารที1รับผดิชอบเพื1อป้องกนัการปนเปืH อน 
• การปรุงผลิตภณัฑจ์ากสตัวแ์ต่ละชนิดใหมี้อุณหภูมิตามที1กาํหนด 
• การรักษาอุณหภูมิร้อนและเยน็ (เกบ็อาหารใหพ้น้ช่วงอุณหภูมิอนัตราย) 
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บทบาทของการจดัการในการช่วยป้องกนัการเจบ็ป่วยจากอาหาร  
 
1. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ผูจ้ดัการเป็นผูก้าํหนดวา่กิจกรรมดา้นความปลอดภยั 

ของอาหารจะเกิดขึHนหรือไม่เกิดขึHนภายในสถานประกอบการ   
 
2. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่ฝ่ายจดัการบริการดา้นอาหารมีหนา้ที1ในการฝึกอบรม 

และดูแลใหผู้ส้มัผสัอาหารทาํกิจกรรมที1ป้องกนัความเจบ็ป่วยที1เกิดจากอาหาร 
 
การเจบ็ป่วยจากอาหาร  
 
1. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถอธิบายการเจบ็ป่วยจากอาหารวา่เป็นโรคที1 

เกิดจากการรับประทานอาหารที1ปนเปืH อน   
 
2. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่อาหารที1ปนเปืH อนสิ1งมีชีวติ (เชืHอโรค) ไม่ไดมี้ลกัษณะ กลิ1น หรือรส 

แตกต่างจากอาหารที1ไม่ปนเปืH อนเสมอไป  
 
3. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่อาการแตกต่างกนัไปและอาจรวมถึงอาการทอ้งร่วง อาเจียน มีไข ้เป็นตะคริว 

และคลื1นไส ้  
 
4. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่อาการอาจเกิดขึHนภายในไม่กี1นาทีถึงหลายวนัขึHนอยู ่

กบัสาเหตุ  บางอาการอาจคงอยูเ่ป็นเวลาหลายวนัและอาจส่งผลใหเ้สียชีวติได ้
 
5. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่การเจบ็ป่วยจากอาหารเกิดจากสิ1งมีชีวติ (เชืHอโรค) สารเคมี หรือสารพษิ 
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การควบคุมอุณหภูมิ  
ผู้ปฏบิัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดอณุหภูมิที:ร้อนและเยน็จงึเป็นปัจจยัสําคญัในการป้องกนัการเจบ็ป่วย 
 
1. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุอาหารที1อาจเป็นอนัตรายไดว้า่เป็นอาหาร 

ที1จะสนบัสนุนการเจริญเติบโตของแบคทีเรียเมื1อเกบ็ไวที้1อุณหภูมิในช่วงอุณหภูมิอนัตราย  
 
2. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุช่วงอุณหภูมิอนัตรายเป็นอุณหภูมิใด ๆ กไ็ด ้ ระหวา่ง 41 

องศาฟาเรนไฮตแ์ละ 135 องศาฟาเรนไฮต ์
 
3. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุไดว้า่อาหารที1แช่เยน็หรืออุ่นจะตอ้งเคลื1อน 

ผา่นช่วงอุณหภูมิอนัตรายโดยเร็วที1สุด 
 
4. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุอุณหภูมิที1 135 องศาฟาเรนไฮตห์รือร้อนกวา่ 

นัHนไดว้า่เป็นอุณหภูมิที1เหมาะสมสาํหรับความร้อนในการเกบ็อาหารที1อาจเป็นอนัตรายได ้
 
5. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุอุณหภูมิที1 41 องศาฟาเรนไฮตห์รือเยน็กวา่ 

นัHนไดว้า่เป็นอุณหภูมิที1เหมาะสมวา่เป็นความเยน็ในการเกบ็อาหารที1อาจเป็นอนัตรายได ้
 
6. ผูส้มัผสัอาหารจะรู้วา่คุณไม่สามารถทาํใหอ้าหารปลอดภยัที1จะกินไดเ้มื1อ 

อาหารอยูใ่นช่วงอุณหภูมิอนัตรายเป็นเวลาสี1ชั1วโมงหรือมากกวา่นัHน 
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อุณหภูมิการปรุงอาหารขัAนสุดทา้ย 
ผู้ปฏบิัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดการปรุงอาหารในอณุหภูมิที:เหมาะสมจงึมีความสําคญัต่อการป้องกนัโรค 

 
ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุไดว้า่การปรุงอาหารตามอุณหภูมิที1แนะนาํจะฆ่าเชืHอโรคที1ก่อใหเ้กิดโรคได ้
 

การปนเปืA อนและการปนเปืA อนขา้มวสัดุ 
ผู้ปฏบิัติงานจะเข้าใจว่าเพราะเหตุใดการปนเปื6 อนข้ามวสัดุจงึเป็นอันตรายและรู้วธีิป้องกนั 
 
1. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถกาํหนดและระบุการปนเปืH อนทางกายภาพ 

วา่เป็นวตัถุแปลกปลอมที1นาํเขา้มาในอาหารโดยไม่ไดต้ัHงใจ  
รายการอาหารอาจมาถึงแลว้ปนเปืH อนดว้ยสิ1งสกปรกและกรวด  

 
2. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถกาํหนดและระบุการปนเปืH อนขา้มวา่เกิดขึHน 

เมื1อจุลินทรียถู์กถ่ายโอนจากอาหารหรือพืHนผวิหนึ1งไปยงัอีกอาหารหนึ1ง  
  
3. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุวธีิการป้องกนัการปนเปืH อนขา้มได ้เช่น การซกั การลา้ง 

และการฆ่าเชืHอภาชนะ พืHนผวิการทาํงาน และอุปกรณ์ระหวา่งการ 
ใชง้าน 

 
4. ผูส้มัผสัอาหารจะสามารถระบุสภาวะการเกบ็รักษาที1จะลดโอกาส 

ในการปนเปืH อนขา้ม:  
• จดัเกบ็เนืHอดิบไวด้า้นล่างและแยกจากอาหารพร้อมรับประทานในตูเ้ยน็  
• จดัเกบ็สารเคมี นํHายาทาํความสะอาด และยาฆ่าแมลงโดยแยกจากอาหาร เครื1องใช ้
และสิ1งของที1ใชค้รัH งเดียว  

• ติดฉลากสารเคมี นํHายาทาํความสะอาด และยาฆ่าแมลงทัHงหมดอยา่งเหมาะสม  



11  
ความปลอดภยัดา้นอาหาร: คู่มือการฝึกอบรมดว้ยตนเองของคุณ  ปรับปรุง 7/55 

สุขภาพของคุณเองต้องมาก่อน 
 
ทาํงานเฉพาะเมืHอคุณ 

สบายด ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 หากคุณรู้สึกไม่สบาย คุณไม่ควรไปทาํงาน เชืHอโรคที1คุณ 

นาํติดตวัไปทาํงานสามารถแพร่กระจายไดเ้มื1อคุณสมัผสัอาหาร จาน เคานเ์ตอร์ เครื1องใช ้
และคนอื1น ๆ  

• อยา่ทาํงานหากคุณมีไขแ้ละเจบ็คอ 

• อยา่ทาํงานหากคุณมีอาการทอ้งร่วง (ทอ้งเสีย)  

• อยา่ทาํงานหากคุณอาเจียน (อาเจียน)  

• อยา่ทาํงานถา้คุณมีลกัษณะตวัเหลืองหรือปัสสาวะสีชาเขม้ (ดีซ่าน)   

รออยา่งนอ้ย 24 ชั1วโมงหลงัจากหยดุอาเจียนหรือทอ้งเสียก่อน 

กลบัไปทาํงาน 

บอกผู้จดัการของคุณหากคุณมีอาการเหล่านีH  หากผูจ้ดัการ 
มีคาํถาม เขาหรือเธอสามารถโทรติดต่อแผนกสุขภาพของ 
เขตปกครอง  

อยา่สมัผสักบัอาหารดว้ยมือที1มีฝีตดิเชืFอ แผลฉีกขาด แผลไหม ้หรือมีอาการแสบ  
สามารถทาํอาหารได ้หากคุณปิดแผล 

ดว้ยผา้พนัแผลที1สะอาดและถุงมือยาง  
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ทบทวน  เขียนคาํตอบของคุณสาํหรับคาํถามเพื1อการศึกษาลงในช่องวา่งที1ใหไ้ว ้

 
  1.  การมีบุคคลที1รับผดิชอบ (PIC) 

ในสถานประกอบการของคุณหมายความวา่อยา่งไร?  

 

 

2.  คุณควรทาํอะไรในที1ทาํงานเมื1อคุณไม่สบาย? 

 

 
 
3.  อาการหา้ประการ (หากคุณมีอาการอยา่งใดอยา่งหนึ1ง) 
ที1คุณตอ้งบอกผูจ้ดัการของคุณมีอะไรบา้ง? 

 
 
 
4.  ตอ้งรอ 24 ชั1วโมงก่อนกลบัไปทาํงาน หลงัจากที1อาการอะไร 
หายไป? 
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ป้องกนัการแพร่กระจายของโรค 
 
การล้างมือเป็นสิHงสําคั

ญ 

มาก 
 

 

 ลา้งมือบ่อย ๆ เมื1อตอ้งทาํงานกบัอาหารและเครื1องดื1ม - วธีินีHจะ 
ช่วยกาํจดัเชืHอโรคที1อาจทาํใหค้นป่วยได ้ลา้งมือใหส้ะอาด 

ประมาณ 20 วนิาทดีว้ยนํHาอุ่นและสบู่ จากนัHนเชด็ 

ใหแ้หง้ดว้ยกระดาษเชด็มือหรือเครื1องเป่าลม  

  อยา่ลืมลา้งมืออยูเ่สมอ: 

• ก่อนคุณเริ1มเตรียมอาหาร 
• ก่อนคุณสมัผสัอาหารที1จะไม่ไดป้รุง 
• ก่อนคุณสวมถุงมือยางและหลงัถอดออก 
• หลงัจากจดัการเนืHอดิบ ปลา และสตัวปี์ก 
• หลงัจากคุณจดัการขยะและนาํขยะออกไปแลว้ 
• หลงัจากคุณจดัการกบัจานที1สกปรก 
• หลงัจากทาํความสะอาดหรือใชส้ารเคมี  
 

จาํเป็นตอ้งลา้งมือสองครัH งก่อนเริ1มงาน และเมื1อมือของคุณ 

สมัผสักบัของเหลวในร่างกาย  ถูมือดว้ยสบู่และนํHาอุ่นประมาณ 20 วนิาที ลา้งออก 
และทาํซํH าอีกครัH งเป็นครัH งที1สอง  เชด็มือใหแ้หง้ดว้ยกระดาษเชด็มือหรือเครื1องเป่าลม 
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ล้างมือสอง 

ครัFง  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เชืFอโรคมอียู่ 

ทุกทีH 
 
 
 
 
 
 
 
ถุงมือและการล้างมือ     

 จาํเป็นตอ้งลา้งมือครัH งที1สอง:  
 
• หลงัจากคุณเข้าห้องนํFา (ใชห้อ้งนํHา) และลา้ง 
มืออีกครัH งเมื1อกลบัเขา้ครัว  
• หลงัจากคุณทานอาหารหรือดื1มเครื1องดื1มที1เปิดแลว้  
• หลงัจากคุณสั1งนํH ามูก ไอ หรือจาม เพราะมือของคุณ 

สมัผสัจมูกหรือปากของคุณ  
• หลงัจากสูบบุหรี1หรือใชผ้ลิตภณัฑย์าสูบ  

 
เชืHอโรค เช่น แบคทเีรียและไวรัสมีอยูท่ ั1วไป คิดวา่มือและเลบ็ของคุณ "ปนเปืH อน" ไดง่้าย 
แค่ดูสะอาดไม่ไดห้มายความวา่สะอาดจริง ๆ เชืHอโรคมีขนาดเลก็เกินกวา่จะมองเห็นดว้ยตาคุณ 
หากคุณ 

ไม่ลา้งมืออยา่งถูกวธีิและตดัเลบ็ใหส้ัHน มือของคุณอาจ 
นาํเชืHอโรคไปในอาหารที1ลูกคา้ของคุณจะรับประทานได ้พวก 

เขาอาจป่วยจากเชืHอโรคเหล่านีH สิ1งนีH เรียกวา่ "การเจบ็ป่วย 

จากอาหาร" หรือ "อาหารเป็นพิษ"  
 

ถุงมือและสิ1งป้องกนัอื1น ๆ ไม่สามารถทดแทนการลา้งมือได ้  
ลา้งมือของคุณก่อนสวมถุงมือและเมื1อเปลี1ยนถุงมือคู่ใหม่  
 
เปลี1ยนถุงมือของคุณ:  
• ทนัทีที1ถุงมือเปืH อนหรือฉีกขาด 
• ก่อนเริ1มงานอื1น 
• หลงัจากจดัการเนืHอดิบ ปลา หรือสตัวปี์ก  
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ทบทวน 
 

 เขียนคาํตอบของคุณสาํหรับคาํถามเพื7อการศึกษาลงในช่องวา่งที7ใหไ้ว ้  

  
1. เมื1อมีคนป่วยจากการรับประทานอาหารที1ปนเปืH อนเชืHอโรคหรือ 

สารพิษเรียกวา่อะไร?  

 

 

2.  คุณตอ้งลา้งมือนานเท่าใด?  

 

 

3.  คุณตอ้งลา้งมือเมื1อใด?  
 
 
 
 
4.  การลา้งมือสองครัH งคืออะไร?  
 
 
 
 
5.  คุณตอ้งลา้งมือสองครัH งเมื1อใด?  
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แนวปฏบิัตขิองพนักงาน 
 

ดูแลรูปร่าง 

หน้าตาและ 

พฤตกิรรมของคุณ 
 

เลบ็ 
 

 หา้มสูบบุหรี1หรือเคีHยวยาสูบในขณะที1คุณทาํงานหรืออยูใ่กลอ้าหารหรือบริเวณลา้งจาน 
สูบบุหรี1 เฉพาะในขณะที1คุณกาํลงัพกั หลงัจากสูบบุหรี1แลว้ 
ใหล้า้งมือก่อนคุณกลบัไปทาํงาน 

 

อยา่ลืมขดัซอกเลบ็ของคุณ  เลบ็ที1สัHนสามารถรักษาความ 

สะอาดไดง่้ายกวา่มาก ๆ    

 
ถุงมือสามารถแพร่เชืFอโ

รค 

ได้  
 

 ถุงมือบริการดา้นอาหารแบบใชค้รัH งเดียวยงัสามารถแพร่กระจายเชืHอโรคได ้
ลา้งมือใหส้ะอาดและเชด็ใหแ้หง้ก่อนสวมถุงมือทุกครัH ง  ลา้งอีกครัH งเมื1อถอดถุงมือ  
เปลี1ยนถุงมือระหวา่งงาน เมื1อคุณ 

สวมถุงมือ พึงระวงัวา่ถุงมือสามารถแพร่เชืHอเขา้สู่อาหารที1 
ไม่ไดป้รุงสุกได ้แมว้า่คุณจะสวมถุงมือ การตดัเลบ็ใหส้ัHนจะดีที1สุด  

 
เครืHองดืHม  เมื1อคุณกระหายนํHาขณะทาํงาน คุณอาจดื1มจากถว้ยเครื1องดื1ม 

แบบปิดที1มีฝาปิดและหลอด หรือถว้ยที1มีฝาปิดและที1จบั  
อนุญาตไดก้ต่็อเมื1อผูป้ฏิบติังานดา้นอาหารระมดัระวงัในการป้องกนัการปนเปืH อนของมือ 
อุปกรณ์ รายการบริการ และอาหารที1ตอ้งสมัผสั 
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อะไรทาํให้คนเราเจบ็ป่วยจากอาหาร? 
 

การเจบ็ป่วย 

จากอาหาร 
 

 
อาหารทีHอาจเป็นอนัตร

าย  
(การควบคุม 

เวลา/ 

อณุหภูม ิ
เพืHอ  

ความปลอดภัยด้านอาห

าร) 
 

แบคทเีรีย 

 คนเราอาจป่วยไดเ้มื1ออาหารที1กินมีเชืHอโรค 
เชืHอโรคทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วยจากอาหารหรืออาหารเป็นพษิ  

เชืHอโรคเติบโตไดง่้ายในอาหาร เช่น เนืHอสตัว ์ปลา สตัวปี์ก นม ถั1วทอด ขา้วปรุงสุก 
มนัฝรั1งอบ และผกัปรุงสุก สิ1งเหล่านีH เรียกวา่ 
อาหารทีHอาจเป็นอนัตราย อาหารเหล่านีH เป็นอาหารที1มี 

ความชืHนและมีสารอาหารที1จาํเป็นสาํหรับการเจริญเติบโตของเชืHอโรค 
เชืHอโรคเจริญเติบโตไดดี้ในอาหารเหล่านีH ที1อุณหภูมิอุ่น 

ระหวา่ง 41oF ถึง 135oF 

 
 
 
 

เชืHอโรคหลายชนิดสามารถทาํใหค้นป่วยได ้แบคทเีรียเป็น 

เชืHอโรคชนิดหนึ1ง แบคทีเรียเหล่านีH เติบโตอยา่งรวดเร็วและอาจ 
ทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วยจากอาหารได ้ แบคทเีรียบางชนิดสร้าง 
สารพิษที1ทาํหนา้ที1เหมือนพิษ การทาํอาหารไม่ไดท้าํลายสารพิษ 

ส่วนใหญ่ เกือบทุกครัH งอาหารจะดูดีและมีกลิ1นที1ดี แต่อาจมี 

แบคทเีรียหรือสารพิษเพียงพอที1จะทาํใหค้นป่วยได ้
สารพิษสามารถเกิดขึHนไดใ้นอาหารหลายชนิดที1ไม่ไดเ้กบ็ไวใ้นความเยน็หรือร้อนอยา่งเพี

ยงพอ  
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เชืFอโรคอืHน ๆ 
 
 

ไวรัส 
 

 
 
 
 
 
 

 
ปรสิต 

 
 
 

 ไวรัสเป็นเชืHอโรคอีกชนิดหนึ1งที1ทาํใหเ้กิดโรคเมื1อเขา้ไปใน 

อาหาร  

คุณอาจมีไวรัสโดยที1คุณไม่รู้ตวั  ก่อนที1คุณจะเริ1มรู้สึกป่วย 
คุณอาจส่งต่อไวรัสเขา้ไปในอาหารโดยไม่ไดล้า้งมือ 

หลงัจากการไอ จาม หรือใชห้อ้งนํHา นี1เป็นเหตุผลหนึ1งที1 
กฎหมายกาํหนดใหผู้ป้ฏิบติังานดา้นอาหารทุกคนลา้งมือสองครัH ง 
(ล้างมือสองครัFง) โดยใชส้บู่และนํHาอุ่น 

ปริมาณมาก 
 

 

หนอนตวัเลก็ ๆ ที1อาศยัอยูใ่นปลาและเนืHอสตัวเ์รียกวา่ปรสิต  
การปรุงอาหารปลาและเนืHอสตัวใ์นอุณหภูมิที1เหมาะสมจะฆ่า 

ปรสิต 

สารเคม ี  คนเราสามารถป่วยไดเ้มื1อสารเคมเีขา้ไปในอาหาร  
อยา่ลืมเกบ็สารเคมีใหห่้างจากอาหาร 

 
การปนเปืF อนทางกายภาพ  การปนเปืH อนทางกายภาพ คือการที1วตัถุแปลกปลอมเขา้ไปใน 

อาหารโดยไม่ไดต้ัHงใจ รายการอาหารอาจมาถึงแลว้ปนเปืH อน 

ดว้ยสิ1งสกปรกและกรวด  การปนเปืH อนทางกายภาพ เช่น กระจกที1แตก 
อาจเกิดขึHนที1สถานประกอบการไดเ้ช่นกนั 

 
อาหารปนเปืF อน   

 
 อาหารมีการปนเปืH อน  จะทาํอย่างไรต่อไป?  ทิFงอาหารที1ปนเปืH อน 
และแจง้ให้ผูจ้ดัการของคุณทราบทันที! 
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อณุหภูมอิาหาร 
 

การควบคุม 

อณุหภูม ิ
(เพืHอความปลอดภยัด้านอ

าหาร) 

 ส่วนนีH เกี1ยวกบัการฆ่าเชืHอโรคดว้ยการปรุงอาหารและการหยดุการเจริญเติบโตของเชืHอ
โรคดว้ยการทาํใหอ้าหารร้อนหรือเยน็ สิ1งนีH เรียกวา่การควบคุมอณุหภูม ิ
และร้านอาหาร 

ของคุณตอ้งมีเทอร์โมมิเตอร์ (อาหาร) โพรบกา้นโลหะที1 
แม่นยาํอยา่งนอ้ยหนึ1งเครื1องเพื1อตรวจสอบอุณหภูมิของอาหาร    
 

"ช่วงอณุหภูม ิ

อนัตราย" 
 

 เชืHอโรคอยา่งแบคทเีรียตอ้งการเวลา อาหาร และความชืHน 

ในการเจริญเติบโต  อณุหภูมริะหว่าง 41oF(5oC) ถงึ 
135oF(57oC) เรียกวา่ "ช่วงอณุหภูมอินัตราย!"  เมื1ออาหารอยูใ่น 
"ช่วงอณุหภูมอินัตราย" แบคทเีรีย 

สามารถเติบโตอยา่งรวดเร็วและสร้างสารพิษที1ทาํใหคุ้ณและ 

ผูอื้1นป่วยได ้
 

ควรทิFงอาหาร 

เมืHอใด 
 อาหารที1ถูกทิHงไวใ้นช่วงอุณหภูมิอนัตรายนานกวา่สี1ชั1วโมงจะตอ้งถูกทิHง  
การอุ่นอาหารอีกครัH งอาจฆ่าเชืHอแบคทีเรีย แต่ 

สารพิษ (ที1เกิดจากแบคทีเรีย) จะยงัคงอยูใ่นผลิตภณัฑ ์

และทาํใหเ้กิดการเจบ็ป่วย 
   

การปรุงอาหาร 

 

 การปรุงอาหารดิบในอุณหภูมิที1เหมาะสมจะฆ่าเชืHอโรคที1ทาํใหค้นป่วยได ้  

อาหารปรุงสุก 

ปลอดภยั 

เมืHอใด? 

 อาหารที1แตกต่างกนัตอ้งไดรั้บอุณหภูมิที1แตกต่างกนัเพื1อใหพ้ร้อมรับประทานและมีควา
มปลอดภยั  ขอใหผู้จ้ดัการของ 
คุณแสดงแผนภูมิอุณหภูมิสาํหรับการปรุงเนืHอสตัว ์
(ดูข้อมูลอ้างองิทีHด้านหลงัคู่มือฉบับนีF)  อยา่ลืมปรุง 
อาหารใหมี้อุณหภูมิตามที1แสดงไวใ้นแผนภูมิ 
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ข้อควรจาํ  คุณสามารถเลือกวธีิการปรุงอาหารไดห้ลายวธีิ  ไม่วา่คุณจะ 

ปรุงอาหารดว้ยวธีิใด อาหารนัHนจะตอ้งมีอุณหภูมิ 

ในการปรุงอาหารที1ถูกตอ้ง  การใชเ้ทอร์โมมิเตอร์โพรบกา้น 

โลหะเป็นวธีิเดียวที1จะทราบอุณหภูมิที1ถูกตอ้งของอาหาร  
คุณตอ้งวางเทอร์โมมิเตอร์ไวใ้นส่วนที1หนาที1สุดของเนืHอหรือตรงกลางเพื1อใหไ้ดค้่าที1อ่า

นไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

   
การเกบ็ในความ 

เยน็ 

 

 เกบ็อาหารเยน็ไวที้1 41oF(5oC) หรือเยน็กวา่เสมอ ปลา หอย สตัวปี์ก นม 
และเนืHอแดงจะคงความสดไดน้านขึHนหาก 

คุณแช่ไวที้1อุณหภูมิ 41oF(5oC) หรือเยน็กวา่นัHน 

 
การเกบ็ในความ 

ร้อน 
 หลงัจากที1อาหารปรุงสุกและพร้อมเสิร์ฟแลว้ คุณจะตอ้ง 
อุ่นอาหารใหเ้พียงพอเพื1อป้องกนัไม่ใหเ้ชืHอโรคเติบโต คุณตอ้งเปิดโตะ๊อบไอนํHา 
เครื1องอุ่นซุป และพืHนผวิที1 
อุ่นก่อนใชง้าน เพื1อใหร้้อนเพียงพอเมื1อคุณ 

ใส่อาหารที1ปรุงแลว้ลงไป เกบ็อาหารร้อนไวที้1 135oF(57oC) หรือร้อนกวา่นัHน 

 
เกบ็ในความร้อน  

 
 

เกบ็ในความเยน็ 
 

 ผดัอาหารเพื1อช่วยใหอ้าหารร้อนอยูเ่สมอ ฝาปิดบนกระทะ 
ช่วยรักษาความร้อนภายใน  

อาหารที1เกบ็ในความเยน็ที1ส่วนบนของหน่วยเตรียมอาหารแช่เยน็ยงัไดรั้บประโยชนจ์า

กการมีฝาปิด 
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ทบทวน  1. อุณหภูมิในการเกบ็อาหารใหย้งัมีความร้อนอยูที่1เท่าใด? 

 

2. อุณหภูมิในการเกบ็อาหารเยน็อยูที่1เท่าใด? 

 

3.  มีวธีิใดบา้งที1จะช่วยรักษาอาหารใหร้้อน? 

 

4.  เพราะเหตุใดตอ้งใชเ้ทอร์โมมิเตอร์โพรบกา้นโลหะ?   
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แนวทางปฏบิัตใินการจดัเกบ็อย่างปลอดภยั 
 

  คุณตอ้งการใหอ้าหารทัHงหมดที1คุณใชน้าํมาซึ1งสุขภาพดีและมีความปลอดภยั 
หวัขอ้นีHพดูถึงวธีิเกบ็และจดัการอาหาร 

อยา่งปลอดภยั 

 
การปนเปืF อนข้ามวสัดุ  การปนเปื6 อนข้ามเกิดขึHนเมื1อเชืHอโรคจากอาหารดิบหรือ 

อาหารที1ไม่สะอาดเขา้ไปในอาหารที1พร้อมเสิร์ฟหรือจะไม่มี 

การปรุงอีกครัH งก่อนที1คุณจะเสิร์ฟ 

 
เกบ็อาหารให้ 

ปลอดภยัจากการปนเปืF อน  

 

 ในฐานะผูสั้มผสัอาหาร คุณตอ้งป้องกนัการปนเปืF อนข้ามวัสดุ   
ต่อไปนีH เป็นวิธีสําคญับางประการที1คุณสามารถป้องกนัการ 

ปนเปืF อนข้ามวัสดุได ้ 

เกบ็เนืHอดิบ ปลา และสตัวปี์กไวที้1ชัHนล่างของตูเ้ยน็ 

อยา่ปล่อยใหเ้นืHอดิบ เนืHอววั เนืHอหมู เนืHอแกะ ปลา หรือสตัวปี์ก 
หยดลงบนอาหารที1จะไม่ปรุงสุกก่อนเสิร์ฟ 

แยกเนืHอสตัวดิ์บประเภทต่าง ๆ ออกจากกนั 

เกบ็อาหารที1ไม่ไดล้า้งหรืออาหารดิบใหห่้างจากอาหารพร้อม 

รับประทาน 

ลา้งมือใหส้ะอาดระหวา่งการจบัเนืHอดิบกบัอาหารที1จะไม่ปรุงสุกก่อนรับประทาน  
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เกบ็อาหารให้ 

ปลอดภยัจากการปนเปืF อน 

 หา้มเกบ็อาหารที1ไม่ไดป้รุงสุกก่อนเสิร์ฟในภาชนะ 

เดียวกนักบัเนืHอดิบ ปลา หรือสตัวปี์ก 

 
 

 

 
 

 

 ลา้งมือของคุณก่อนทาํงานกบัอาหารและก่อนสวมถุงมือ 

ใชเ้ครื1องใชห้รือถุงมือแบบใชแ้ลว้ทิHงเพื1อทาํงานกบัอาหารพร้อมรับประทาน 

ซกั ลา้ง และฆ่าเชื6อพืHนผวิการตดั อุปกรณ์ และมีด 

ทัHงหมดทุกครัH งที1คุณทาํงานเสร็จหรือระหวา่งการเตรียม 

อาหารต่าง ๆ  

ใชอุ้ปกรณ์ที1สะอาดแทนมือในการจ่ายอาหาร 
   
  เกบ็อาหารใหห่้างจากนํHายาทาํความสะอาดและสารพิษ 
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สถานที>ทาํงานที>สะอาดปลอดภยักว่า 

 
  ตอ้งใชม้ากกว่าสบู่และนํHาเพื1อให้ธุรกิจอาหารสะอาดและปลอดภยั  

คุณจะตอ้งใชผ้งซกัฟอกและนํHายาฆ่าเชืHอ 
                        

ปฏบิัตติามกฎ 

สําคญัเหล่านีF 

 

 • รู้วา่คาํแนะนาํในการใชส้ารเคมีเป็นอยา่งไร อ่าน 

ฉลากและพดูคุยกบัผูจ้ดัการของคุณเกี1ยวกบัเวลาที1จะ 

ใชแ้ละปริมาณการใช ้ตรวจสอบให้แน่ใจว่าคุณ 

เข้าใจและปฏบิัตติามคาํแนะนํา!  
 
• เกบ็สารเคมีใหห่้างจากอาหารและอุปกรณ์ที1สะอาด 
หากตอ้งเกบ็สารเคมีไวใ้นหอ้งเดียวกนั ใหจ้ดัเกบ็ไวใ้นบริเวณแยกจากกนั  
พืHนที1ควรอยู ่

ตํ1ากวา่อาหารและอุปกรณ์ ดงันัHนจึงไม่มีโอกาสที1 
สารเคมีจะกระเดน็ใส่อาหารและอุปกรณ์   

 
• คุณอ่านฉลากไดห้รือไม่? มองเห็นไดง่้ายหรือไม่? หากไม่เป็นเช่นนัHน 
ขอใหผู้จ้ดัการของคุณติดฉลาก 

ใหม่เพื1อใหทุ้กคนสามารถอ่านได ้
 
• เกบ็สารเคมีทัHงหมดไวใ้นขวดหรือกล่องที1ส่งมา หากคุณใส่ในภาชนะอื1น ๆ 
ใหติ้ดฉลากใหช้ดัเจน 
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เครืHองใช้ พืFนผวิ 
และอปุกรณ์ 

 

 อีกวธีิหนึ1งในการป้องกนัการปนเปืH อนขา้ม คือตอ้งแน่ใจวา่เครื1องใช ้พืHนผวิการทาํงาน 
และอุปกรณ์ไดรั้บการซกั ลา้ง และฆ่าเชืHอระหวา่งการใชง้าน 

 

   

     

 
 

• ซักล้างดว้ยนํHาสบู่ร้อน 

• ล้างดว้ยนํHาร้อนที1สะอาด 

• ฆ่าเชืFอดว้ยนํHายาฆ่าเชืHอที1เตรียมใหม่ๆ (สารฟอกขาว  

1 ถึง 2 ชอ้นชาต่อนํHา 1 แกลลอน) 

   
คาํแนะนํา  ปฏิบติัตามคาํแนะนาํในการทาํความสะอาดสาํหรับอุปกรณ์แต่ละชิHน  

 

ข้อควรจาํ  ขัFนตอนทีHถูกต้องในการทาํความสะอาดเครืHองใช้ พืFนผวิสัมผสัอาหาร และอปุกรณ์ 
ได้แก่ 

1. ซัก  
2. ล้าง  
3. ฆ่าเชืFอ  
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ทบทวน  เขียนคาํตอบของคุณสาํหรับคาํถามเพื7อการศึกษาลงในช่องวา่งที7ใหไ้ว ้  

1.  คุณควรเกบ็สารเคมีที1เกี1ยวขอ้งกบัอาหารไวที้1ใด?  

 

 

2.  คุณควรเกบ็เนืHอดิบไวส่้วนไหนในตูเ้ยน็?  

 

 

3.  การปนเปืH อนขา้มวสัดุคืออะไร? 

 

4.  วธีิในการป้องกนัการปนเปืH อนขา้มวสัดุสองวธีิมีอะไรบา้ง?  

1. 

2. 

 
5.  จะทาํอยา่งไรหากอาหารปนเปืH อน? 
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อภธิานศัพท์ 
 
แบคทเีรีย – แบคทีเรีย คือเชืHอโรคที1มีเซลลเ์พียงเซลลเ์ดียวที1สามารถทวคูีณไดเ้ป็น 

จาํนวนมากไดเ้มื1ออาหารอยูใ่นช่วงอุณหภูมิอนัตรายนานกวา่ 4 ชั1วโมง   
 
 
สารเคม ี– ในหนงัสือเล่มนีH สารเคมีเรียกวา่ส่วนผสมในการทาํความสะอาด ฆ่าเชืHอ 
หรือผลิตภณัฑจ์ากยาฆ่าแมลงที1ทาํใหค้นเราป่วยหากรับประทานเขา้ไป 
 
การเกบ็ในความเยน็ – การเกบ็ในความเยน็ คือเมื1อคุณเกบ็อาหารใหเ้ยน็โดยใช ้

เครื1องทาํความเยน็หรือนํHาแขง็ 
 
การปนเปืF อนข้ามวสัดุ – เมื1อเชืHอโรคจากอาหารรายการหนึ1งถูกส่งผา่นไปยงั 
อาหารอีกรายการหนึ1ง โดยมกัจะเป็นอาหารดิบไปสู่อาหารพร้อมรับประทาน 
 
ช่วงอณุหภูมอินัตราย – ช่วงอุณหภูมิอนัตราย คือเมื1ออุณหภูมิของอาหาร 
อยูร่ะหวา่ง 41oF(5 oC) ถึง 135oF(57 oC)  นี1เรียกวา่ช่วงอุณหภูมิอนัตรายเพราะ 
แบคทีเรียจะเติบโตอยา่งรวดเร็วระหวา่งอุณหภูมิเหล่านีH 
 
การเจบ็ป่วยจากอาหาร- การเจบ็ป่วยที1เกิดจากเชืHอโรคหรือสารพิษในอาหาร  
ลกัษณะนีH เรียกวา่อาหารเป็นพิษไดเ้ช่นกนั 
 
เทอร์โมมเิตอร์สําหรับอาหาร - เทอร์โมมิเตอร์โพรบกา้นโลหะใชใ้นการ 
วดัอุณหภูมิของอาหาร 
 
การเกบ็ในความร้อน – การเกบ็อาหารในความร้อนหลงัจากปรุงหรืออุ่นใหร้้อน 

อยา่งเหมาะสม  อาหารตอ้งรักษาอุณหภูมิไวที้1 135oF (57 oC) หรือร้อนกวา่นัHน 
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ตดิเชืFอ – บาดแผลหรือแผลไหมที้1มีลกัษณะบวม แดง หรือมีหนอง 
 
ปรสิต – เหล่านีH เป็นหนอนตวัเลก็ ๆ ที1อาศยัอยูใ่นปลา เนืHอ และมนุษย ์
 
อาหารทีHอาจเป็นอนัตราย (การควบคุมเวลา/อณุหภูมสํิาหรับ 

อาหารปลอดภยั) – อาหารที1อุดมไปดว้ยสารอาหารที1มีความชืHนซึ1งสนบัสนุน 

การเจริญเติบโตของแบคทีเรียเมื1ออุณหภูมิอยูร่ะหวา่ง 41oF (5 oC) ถึง  

135oF(57 oC)   
 
การอุ่นร้อนสําหรับการเกบ็ในความร้อน – กระบวนการทาํอาหารเยน็ใหร้้อนก่อน 

นาํไปวางบนเครื1องอุ่น  อาหารตอ้งอุ่นจาก 41oF(5 oC) ถึง 165oF(74 oC) ภายในสอง 
ชั1วโมง 
 
ฆ่าเชืFอ – ขัHนตอนสุดทา้ยในการกาํจดัแบคทีเรียออกจากพืHนผวิที1สมัผสักบัอาหาร 
ที1เพิ1งทาํความสะอาด  หลายแห่งใชส้ารละลายที1ประกอบดว้ยสารฟอกขาวหนึ1ง 
ชอ้นชาต่อนํHาหนึ1งแกลลอนเพื1อฆ่าเชืHออุปกรณ์และเครื1องใชต่้าง ๆ 
 
ไวรัส – ไวรัสเป็นเชืHอโรคที1สามารถแพร่พนัธุ์ไดภ้ายในเซลลที์1มีชีวติเท่านัHน   
ไวรัสเพียงจาํนวนเลก็นอ้ยกท็าํใหค้นป่วยได ้ ไวรัสจาํนวนมากเขา้สู่อาหาร 
จากการไม่ลา้งมือ โดยเฉพาะหลงัจากใชห้อ้งนํHาและสมัผสัอาหาร 
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แบบทดสอบ 
 

เลือกคาํตอบทีHดทีีHสุดสําหรับแต่ละคาํถาม 
 
1. ขอ้ความใดต่อไปนีH เป็นความจริง?  หลงัจากสมัผสัเนืHอววัดิบ สิ1งสาํคญัคือ: 

 
ก. เชด็มือดว้ยผา้เช็ดทาํความสะอาด 
ข. ใชน้ํH ายาลา้งมือก่อนสมัผสัสิ1งอื1น 
ค. ลา้งมือดว้ยสบู่และนํHา 
ง. จุ่มมือลงในถงัฆ่าเชืHอ 

 
 
2. คุณตอ้งลา้งมือสองครัH งเมื1อใด? 

 
ก. หลงัจากจามหรือไอ 
ข. หลงัจากสมัผสัเนืHอดิบ 
ค. หลงัรับประทานอาหารหรือดื1ม 
ง. ขอ้ ก. และ ค. 

 
 
3. การลา้งมือที1เหมาะสมคืออะไร? 

 
ก. ถูมือดว้ยสบู่ นํHาอุ่นเป็นเวลาประมาณ 20 วนิาที 
ข. ถูมือดว้ยสบู่ นํHาอุ่นเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 30 วนิาที 
ค. ถูมือดว้ยสบู่ นํHาอุ่นเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 5 วนิาที 
ง. ถูมือดว้ยสบู่ นํHาอุ่นเป็นเวลาอยา่งนอ้ย 10 วนิาที 
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4. เป็นการดีที1จะสวมถุงมือแบบใชแ้ลว้ทิHง หาก: 
 
ก. คุณสวมถุงมือเพื1อจดัการกบัเงินและอาหาร 
ข. คุณลา้งมือก่อนและทิHงถุงมือระหวา่งกิจกรรม  
ค. คุณทิHงถุงมือทุกสองสามชั1วโมงหรืออยา่งนอ้ยวนัละครัH ง 
ง. คุณเป่าถุงมือก่อนเพื1อใหใ้ส่ไดง่้ายขึHน  

 
5. เมื1อคุณมีอาการเจบ็คอเป็นไขห้รือทอ้งเสีย คุณควร: 

 
ก. ไปทาํงานและบอกเพื1อนร่วมงานใหร้ะมดัระวงัตวัคุณ 
ข. โทรหาผูจ้ดัการของคุณและรายงานวา่คุณไม่สบาย 
ค. กินยาเพื1อระงบัอาการแลว้ไปทาํงาน 
ง. ไม่บอกใครแลว้ทาํงานต่อไป 

 
6. การเตรียมอาหารล่วงหนา้หลายชั1วโมงอาจทาํใหอ้าหารไม่ปลอดภยัเพราะ: 
 

ก. แบคทีเรียสามารถเติบโตไดห้ากอุณหภูมิอาหารอยูใ่นช่วง 

อุณหภูมิอนัตราย 
ข. อาหารอาจสูญเสียรสชาติ สี และคุณภาพทั1วไป  
ค. อาหารอาจสูญเสียคุณค่าทางโภชนาการ  
ง. ตูเ้ยน็สามารถเกบ็อาหารไดม้ากเท่านัHน 
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7. เหตุผลที1สาํคญัที1สุดในการซกั ลา้ง และฆ่าเชืHอบริเวณเขียงคือ: 
 
ก. ขจดักลิ1นและรสไม่ใหเ้ขา้ไปในอาหารอื1น ๆ 
ข. ทาํใหเ้ขียงดูดีขึHนและใชง้านไดน้านขึHน  
ค. ป้องกนัแบคทีเรียในอาหารอยา่งหนึ1งไม่ใหไ้ปปนเปืH อนอาหารอื1น 
 
ง. ป้องกนัไม่ใหร้สชาติและนํHากระเทียมหรือหวัหอมไปสัมผสักบัอาหารอื1น ๆ 

 
8. ตอ้งเกบ็อาหารไวบ้นโตะ๊อบไอนํHาร้อนมากนอ้ยเพียงใดเพื1อใหอ้าหารปลอดภยั? 

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

 
9. สลดับาร์หรือตูเ้ยน็ตอ้งเยน็มากนอ้ยเพียงใดเพื1อรักษาใหอ้าหารมีความ 

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 
  
อาจมีคาํถามเกี1ยวกบัความปลอดภยัของอาหารที1ไม่ไดก้ล่าวถึงในหวัขอ้การฝึกอบรม 

ผูส้มัผสัอาหารของคู่มือฉบบันีH  ส่วนอา้งอิงนีHจะใหข้อ้มูลดา้นความปลอดภยัของ 
อาหารเพิ1มเติมบางส่วน 
  
กฎการสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอน - สาํหรับขอ้มูลเกี1ยวกบั 

ขอ้กาํหนดดา้นกฎระเบียบบริการดา้นอาหารทัHงหมด กรุณาดูที1กฎการ 
สุขาภิบาลอาหารของโอเรกอน  บุคคลที1รับผดิชอบ (PIC) ทุกคนจาํเป็นตอ้ง 
เขา้ถึงกฎเหล่านีHไดโ้ดยง่าย  สามารถดาวนโ์หลดกฎเหล่านีHลงในคอมพิวเตอร์ของคุณ 

ในรูปแบบเอกสารแบบพกพา  Adobe (pdf) ที1 www.healthoregon.org/foodsafety 
 
บุคคลที5รับผดิชอบ (PIC) - กฎการสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอนกาํหนดให ้

ผูรั้บอนุญาตมอบหมายบุคคลที1รับผดิชอบ (PIC) ตลอดชั1วโมงของการดาํเนินการ   
บุคคลที1รับผดิชอบตอ้งทราบการป้องกนัการเจบ็ป่วยจากอาหาร และขอ้กาํหนด 

ของกฎสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอน บุคคลที1รับผดิชอบทุกคนตอ้งทราบนโยบาย 
และขัHนตอนภายในสถานประกอบการดา้นอาหารดว้ย หากบุคคลที1รับผดิชอบ 

ไม่สามารถแสดงความรู้ หรือไม่อยูใ่นสถานที1 สถานประกอบการจะไดรั้บการ 
ประเมินวา่ละเมิดสิ1งที1สาํคญัในระหวา่งการตรวจสอบ กรุณาดูบทที1สองของกฎการ 
สุขาภิบาลอาหารของโอเรกอนเพื1อเรียนรู้เกี1ยวกบัขอ้กาํหนดของบุคคลที1รับผดิชอบ 
 
กระบวนการตรวจสอบบริการอาหาร - สถานประกอบการทัHงหมดตอ้งปฏิบติัตาม 
มาตรฐานความปลอดภยัดา้นอาหารที7สาํคญัต่อความปลอดภยัและคุณภาพของอาหารที7เสิร์ฟ  
ในระหวา่งการตรวจสอบของแผนกสุขภาพ ผูต้รวจสอบจะเปรียบเทียบ 

กฎการสุขาภิบาลอาหารของโอเรกอนกบัขัHนตอนที1สถานประกอบการของคุณ  
บุคคลที1รับผดิชอบสามารถขอความช่วยเหลือจากแผนกสุขภาพเกี1ยวกบัวธีิการเตรียมตวัสาํหรับการตรวจสอบกฎระเบี

ยบอยา่งเป็นทางการ  บุคคลที1รับผดิชอบ 

สามารถเรียนรู้ที1จะระบุทุกปัญหาดา้นความปลอดภยัของอาหาร และวธีิแกไ้ข   
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ความเจบ็ป่วยของพนกังาน  
 
ความเจ็บป่วยของพนักงาน - ผูป้ฏิบติังานดา้นอาหารที7ติดเชืHอสามารถแพร่โรคต่าง ๆ 
ไปสู่ผูอื้7นไดอ้ยา่งกวา้งขวางผา่นทางอาหารและเครื7องใช ้ พนกังานที1ป่วยดว้ยอาการอาเจียน 

หรือทอ้งเสียตอ้งไม่ทาํงานจนกวา่อาการจะหายไปอยา่งนอ้ย 24 ชั1วโมง  
 
พนักงานต้องรายงานไปยงับุคคลทีHรับผดิชอบ เมื1อป่วยดว้ยโรคใด ๆ ตามรายการดา้นล่าง 
หรืออาศยัอยูใ่นบา้นเดียวกนักบับุคคลที1เป็นโรคเหล่านีH พนกังานที1มีอาการทอ้งร่วง อาเจียน ดีซ่าน และเจบ็คอมีไข ้
ตอ้งรายงาน 

ขอ้มูลนีH ต่อบุคคลที1รับผดิชอบดว้ย  บุคคลทีHรับผดิชอบจะต้องแจ้ง 
ให้พนักงานทราบถงึความรับผดิชอบนีF   

 
การเจ็บป่วยที5พบบ่อยที5สุดจากพนักงาน  

 
  อาการทัHวไป 
 การเจบ็ป่วยจากอาหาร* 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 
คาํสําคญั:  D = ท้องร่วง V = อาเจยีน 
J = ดซ่ีาน F = มไีข้ S = เจบ็คอมไีข้ 
 
หมายเหตุ: * บุคคลทีHรับผดิชอบจะต้องแจ้งแผนกสุขภาพเขตปกครอง 

เมืHอพนักงานมโีนโรไวรัส, ไวรัสตบัอกัเสบเอ, ซัลโมเนลลา 
ไทฟิ, บิดชิเกลล่า หรืออ.ี โคไล 0157:H7   
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การลา้งมือ 
 

รักษามือให้สะอาด - พนกังานดา้นอาหารที1มือสกปรกและ/หรือเลบ็มือสกปรก 

อาจปนเปืH อนอาหารที1เตรียมได ้ กิจกรรมใด ๆ ที1อาจทาํใหมื้อปนเปืH อนตอ้งปฏิบติัตาม 

ดว้ยการลา้งมืออยา่งทั1วถึงตามที1อธิบายไวใ้นคู่มือนีH (ดูหนา้ 5 และ 13) 
 
กระบวนการทาํความสะอาด - พนกังานหลายคนไม่ลา้งมือบ่อยเท่าที1จาํเป็น 
และแมแ้ต่คนที1ลา้งมือกอ็าจใชเ้ทคนิคที1ไม่ดี  ตอ้งใชแ้รงถูสบู่และนํHาไหลประมาณ 20 
วนิาทีเพื1อกาํจดัคราบดินและสิ1งมีชีวติที1ก่อใหเ้กิดโรค (เชืHอโรค) 
 
โรคต่าง ๆ ที1ถ่ายโอนผา่นอาหารอาจสะสมอยูใ่นลาํไสข้องพนกังานและหลั1งในอุจจาระ  
การลา้งมืออยา่งเหมาะสมหลงัจากถ่ายอุจจาระเป็นอุปสรรคต่อการเคลื1อนยา้ยของ 

สิ1งมีชีวติ (เชืHอโรค) ที1มีอยูใ่นอุจจาระ 
 
นํIายาล้างมือ - นํHายาฆ่าเชืHอแบบจุ่มหรือนํHายาลา้งมือไม่ไดรั้บการรับรอง 
เทคนิคการลา้งมือและไม่สามารถใชท้ดแทนการลา้งมือได ้
 
เลบ็- ขอ้กาํหนดสาํหรับเลบ็ที1จะตดั ตะไบ และบาํรุงรักษาเลบ็ กล่าวถึงความสามารถ 
ในการทาํความสะอาดซอกเลบ็ หากไม่สามารถนาํอุจจาระออกจากซอก 
เลบ็หลงัจากการขบัถ่ายอาจเป็นสาเหตุสาํคญัของการเจบ็ป่วยที1เกิดจากสิ1งมีชีวติ  
เลบ็ที1ขาดอาจเป็นแหล่งสะสมของสิ1งมีชีวติที1เป็นอนัตราย 
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เครื5องประดบั  - เครื1องประดบั เช่น แหวน กาํไล และนาฬิกา อาจทาํหนา้ที1เป็น 

แหล่งกกัเกบ็เชืHอโรคที1เกิดจากอาหาร (เชืHอโรค) อนัตรายเพิ1มเติมที1เกี1ยวขอ้ง 
กบัเครื1องประดบัคือความเป็นไปไดที้1ชิHนส่วนของสิ1งของหรือสิ1งของทัHงชิHนอาจตกลงไป 

ในอาหารที1เตรียมไว ้สิ1งแปลกปลอมที1แขง็ในอาหารอาจทาํใหเ้กิดปัญหาทาง 
การแพทยส์าํหรับผูบ้ริโภค เช่น ฟันบิ1นหรือหกั และแผลฉีกและบาดแผลภายใน 
 
อณุหภูมกิารปรุงอาหาร 
 
อุณหภูมิการปรุงอาหาร - อาหารที1แตกต่างกนัตอ้งมีอุณหภูมิที1แตกต่างกนั 

จึงจะสามารถทาํไดห้รือปลอดภยั ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์สาํหรับอาหารโพรบกา้น 

โลหะเพื1อตรวจสอบอุณหภูมิขณะทาํอาหารเพื1อใหแ้น่ใจวา่เสียบเขา้ไปภายในจนสุด   
 
เพราะเหตุใดต้องใช้เทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร?  เทอร์โมมิเตอร์ 
สาํหรับอาหารโพรบกา้นโลหะเป็นวธีิเดียวที1เชื1อถือไดที้1จะทราบวา่อุณหภูมิของอาหาร 

ร้อนพอที1จะฆ่าเชืHอแบคทีเรียที1เป็นอนัตรายได ้ นอกจากนีH ยงัช่วยใหคุ้ณหลีกเลี1ยง 
การปรุงมากเกินไป  หอ้งครัวแต่ละหอ้งตอ้งมีเทอร์โมมิเตอร์สาํหรับอาหาร 
ที1แม่นยาํอยา่งนอ้ยหนึ1งเครื1องซึ1งมีหวัวดัขนาดเลก็พอที1จะใส่ลงในอาหารบาง ๆ เช่น ขนมพายเนืHอบางได ้  
 
 
ข้อกาํหนดในการปรุงอาหารสําหรับอาหาร 

เฉพาะ 
หนา้ถดัไปแสดงอุณหภูมิที1อาหารบางชนิดตอ้งมีอุณหภูมิถึงเพื1อที1จะปลอดภยั  
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ข้อกาํหนดในการปรุงอาหารสําหรับอาหารเฉพาะ 

ผลติภณัฑ์จากสัตว์ อณุหภูมติํHาสุด สิCงทีCต้องรู้? 
สัตว์ปีก, สัตว์ปีกบด 165oF (74oC) เป็นเวลา 

15 วนิาที 
การบรรจุควรปรุงนอกสตัวปี์ก 

การยดัไส้, เนื7อยดัไส้, หม้อ 
และจานที>รวมอาหารดบิและอาหารปรุงสุก  

165oF (74oC) เป็นเวลา 
15 วนิาที 

การยดัไส้ทาํหนา้ทีEเป็นฉนวนป้องกนัความร้อนไม่ให้ไปถึงตรงกลางเนืJ

อ ส่วนทีEยดัไส้ควรปรุงแยกต่างหาก  
แฮมเบอร์เกอร์เนื7อบดหรือแบบแผ่น, หมูบด, 
ปลาแผ่น, เนื7อสัตว์ป่าบด, ไส้กรอก, 
เนื7อฉีดและตรึง  

155oF (68oC) เป็นเวลา 
15 วนิาที 

การบดเนืJอจะผสมสิEงมีชีวิตจากพืJนผวิเขา้สู่เนืJอ 
อุณหภูมิภายในขัJนตํEาทางเลือกสาํหรับเนืJอบด: 
150oF (66oC) เป็นเวลา 1 นาที 
145oF (63oC) เป็นเวลา 3 นาที 

หมู, สเต็กเนื7อ, เนื7อแกะ, เนื7อลูกววั, 
เนื7อสัตว์ป่าเชิง 

พาณชิย์  

145oF (63oC) เป็นเวลา 
15 วนิาที 

อุณหภูมินีJ สูงพอทีEจะทาํลายตวัอ่อนทริชิเนลลาทีE 

อาจทาํใหห้มูติดเชืJอ 

เนื7อหรือหมูย่าง 
 

145oF (63oC) 3 นาที อุณหภูมิการปรุงอาหารภายในขัJนตํEาทางเลือกสาํหรับเนืJอและหมูยา่ง:                                           
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 อาหารที>มีปลา และอาหารทะเล 145oF (63oC) 15 
วนิาที  

 

ปลายดัไส้ควรปรุงใหสุ้กทีEอุณหภูมิ 165oF (74oC) เป็นเวลา 
15 วินาที 

ปลาทีEบด สบั หรือสบัละเอียด ควรปรุงทีEอุณหภูมิ 155oF 
(68oC) เป็นเวลา 15 วินาที 

ไข่หอยสําหรับเสิร์ฟแบบทันที 145oF (63oC) 15 
วนิาที  

 

นาํไข่ออกมาใหม้ากเท่าทีEคุณตอ้งการ  
อยา่วางแผงไข่ไวใ้กลเ้ตายา่งหรือเตา  
ไข่ทีEปรุงสาํหรับเสิร์ฟภายหลงัจะตอ้งปรุงทีEอุณหภูมิ 155oF 
เป็นเวลา 15 วินาทีและเกบ็ไวที้E 135oF   

อาหารที>ปรุงด้วยไมโครเวฟ เนื7อสัตว์, สัตว์ปีก, 
ปลา, ไข่ 

165oF (74oC) พกัไว้ 2 
นาทีหลงัทําอาหาร 

ปิดอาหาร หมุน หรือคนใหท้ัEวระหวา่งกระบวนการ 
ปรุงอาหาร   
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“ทาํเสร็จหรือยงั?” 
วธีิใช้เทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร 

1. เทอร์โมมิเตอร์ที1ทาํงานไดดี้ที1สุดอยูใ่นช่วงอุณหภูมิ 0oF (-18oC) ถึง 220oF (104oC)   
2. ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์ที1มีโพรบเสน้ผา่นศูนยก์ลางกลางเลก็ลงกบัอาหารบางประเภท เช่น แฮมเบอร์เกอร์เนืHอบาง 
3. ตรวจสอบอุณหภูมิภายในของอาหารเมื1อสิHนสุดเวลาการปรุงอาหาร   
4. วางเทอร์โมมิเตอร์ไวใ้นส่วนที1หนาที1สุดของเนืHอหรือตรงกลางของอาหารเพื1อใหอ่้านค่าไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

(หา้มสมัผสักระดูกดว้ยกา้นของเทอร์โมมิเตอร์เพื1อ 

ป้องกนัการอ่านค่าผดิพลาด)   
5. เมื1อวดัอุณหภูมิของอาหารปริมาณมาก เช่น เนืHอสตัวชิ์Hนใหญ่ ใหต้รวจดู 

อุณหภูมิในสองตาํแหน่งขึHนไป  
6. เปรียบเทียบการอ่านเทอร์โมมิเตอร์ของคุณกบัอุณหภูมิการปรุงอาหารที1ตอ้งการ 
ในหนา้ 36 เพื1อตรวจสอบวา่อาหารของคุณไดรั้บอุณหภูมิที1ปลอดภยัหรือไม่  

7. ลา้งและฆ่าเชืHอเทอร์โมมิเตอร์ทุกครัH งที1คุณตรวจสอบอุณหภูมิของอาหาร   

 

เทอร์โมมิเตอร์สําหรับตู้เยน็ - ตูเ้ยน็ทุกเครื1องจาํเป็นตอ้งมีเทอร์โมมิเตอร์  
เทอร์โมมิเตอร์นีHตอ้งอยูใ่นตาํแหน่งที1มองเห็นไดง่้ายเมื1อคุณเปิดประตูตูเ้ยน็   ตู้เยน็ทุกเครื1องควรทาํงานที1อุณหภูมิ 
41oF หรือนอ้ยกวา่ตามที1ระบุไวใ้นเทอร์โมมิเตอร์  หากเทอร์โมมิเตอร์อ่านค่าไดสู้งกวา่ 41oF 
ใหใ้ชเ้ทอร์โมมิเตอร์สําหรับอาหาร 

โพรบกา้นโลหะเพื1อตรวจสอบอุณหภูมิของอาหารภายในตูเ้ยน็ดว้ยเทอร์โมมิเตอร์ 

สาํหรับอาหาร 



38 
ความปลอดภยัดา้นอาหาร: คู่มือการฝึกอบรมดว้ยตนเองของคุณ ปรับปรุง 2555 

 
ประเภทของเทอร์โมมเิตอร์สําหรับอาหาร ความเร็ว ตาํแหน่งการ 

วดั 
เทอร์โมคปัเปิล 2-5 วนิาที ¼ นิHวหรือลึกลง 

ไปในอาหารไดต้ามต้

องการ 

 
รุน่สว่นใหญส่ามารถปรบัเทยีบคา่ได ้

เทอร์มสิเตอร์ 10 วนิาที ลึกอยา่งนอ้ย ½ 
นิHวในอาหาร  

 
 
 

บางรุน่สามารถปรบัเทยีบได ้
ไบเมทลัแบบอ่านทนัท ี

 
 
 

รุ่นส่วนใหญ่สามารถปรับเทียบได ้

15-20 วนิาที 
 
 
 
 

ลึก 2- 2 ½ นิHว 
 

ดูคาํแนะนาํของผูผ้ลิตเพื1อดูวา่เครื1องวดัอุณหภูมิแบบดิจิทลัหรือเทอร์โมคปัเปิลของ 

คุณสามารถปรับเทียบไดห้รือไม่  ตรวจสอบเวบ็หรือผูจ้าํหน่ายอาหารของคุณเพื1อรับ 

เทอร์โมมิเตอร์ที1ดีที1สุดสาํหรับสถานประกอบการของคุณ  จาํเป็นตอ้งใชเ้ทอร์โมมิเตอร์ 
โพรบแบบบางสาํหรับอาหารบางประเภท เช่น การปรุงแผน่เนืHอบด  
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การปรับเทยีบเทอร์โมมเิตอร์สําหรับอาหารแบบไดอลั  
 
เมืHอคุณใช้เทอร์โมมเิตอร์สําหรับอาหารแบบไดอลั คุณต้องแน่ใจ 

ว่าอณุหภูมทิีHได้จากการวดันัFนถูกต้อง  วธีิง่าย ๆ ในการทาํเช่นนีF 
คือการใช้นํFาแขง็และนํFา   
 

วางถ้วยขนาดใหญ่ไว้ด้านบนด้วยนํFาแขง็บดและนํFา   
 
จุ่มเทอร์โมมิเตอร์อยา่งนอ้ย 2 นิHวลงในเกลด็นํHาแขง็  หลงัจาก 30 วนิาที ใหอ่้านไดอลั  
อ่านค่าไดค้วรอยูที่1 32oF (0oC)  
 
หากอ่านค่าไม่ไดอ้ยูที่1 32oF (0oC) หลงัจากผา่นไป 30 วนิาที คุณตอ้ง: 
  

1. ปล่อยไวใ้นสารละลายนํHาแขง็  เพิ1มนํHาแขง็เมื1อเริ1มละลาย 
 

2. ใชคี้มหรือประแจ แลว้หมุนน็อตที1ดา้นหลงัของเทอร์โมมิเตอร์จนเขม็ 

อ่านค่าได ้32oF (0oC)     
 
3. รอ 30 วนิาที  ทาํขัHนตอนเหล่านีHซํH าต่อไปจนกวา่เทอร์โมมิเตอร์จะอ่าน 

ค่าได ้32oF (0oC)    
 

 
 

รายวนั  
ปรับเทียบเทอร์โมมเิตอร์สําหรับอาห

ารของคุณ 

ทุกครัH งที1มีการกระแทก 

หรือทาํตก 
 
วธีินีH คุณจะรู้วา่อุณหภูมิ 

กาํลงับอกอุณหภูมิที1 

ถูกตอ้ง 
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การทาํอาหารร้อนให้เยน็ลง 
 
ดว้ยการทาํอาหารร้อนใหเ้ยน็ลง สิ1งสาํคญัคือตอ้งยา้ยอุณหภูมิของอาหารผา่น "ช่วงอุณหภูมิอนัตราย" 
โดยเร็วที1สุดเพื1อรักษาอาหารใหป้ลอดภยั 

ความสดดทีี5สุด - มกัจะมีโอกาสที1แบคทีเรียสามารถเติบโตและสร้างสารพิษไดเ้มื1อ 

คุณทาํใหอ้าหารเยน็  การทาํอาหารสดใหม่ทุกวนัก่อนเสิร์ฟจะปลอดภยัทีHสุด   

ความเร็วเป็นสิ5งสําคญัในการทาํให้อาหารเยน็ - หากคุณตอ้งทาํอาหาร 
ล่วงหนา้หรือเกบ็อาหารที1เหลือไว ้ใหเ้ยน็โดยเร็วที1สุดเพื1อป้องกนัการ 
เติบโตของแบคทีเรียและการสร้างสารพิษ  การอุ่นซํFาจะ 
ไม่ทาํลายสารพษิ 

 

การทาํให้อาหารเนืFอแขง็เยน็ลง – เมื1อทาํใหอ้าหารที1 
ปรุงสุกแลว้เยน็ลง เช่น เนืHอยา่ง ไก่งวง และชิHนเนืHอแขง็ ๆ ตอ้งแน่ใจวา่: 

1.  ตดัเนืHอยา่งและไก่งวงขนาดใหญ่เป็นส่วนเลก็ ๆ  ซึ1 งจะช่วยใหเ้นืHอสตัวเ์ยน็เร็วขึHน 
2.  ใส่เนืHอสตัวแ์ละอาหารร้อนอื1น ๆ ทัHงหมดลงในตูเ้ยน็โดยเปิดฝาไว ้
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การทาํให้อาหารนุ่ม/หนาเยน็ลง - ตวัอยา่งของอาหารนุ่ม/หนา เช่น ถั1วผดั ขา้ว มนัฝรั1ง สตูว ์พริก ซุปขน้ 
หรือซอสขน้  

คุณสามารถทาํใหอ้าหารนุ่ม/หนาเยน็ลงไดโ้ดยการเทอาหารลงในกระทะโลหะแบบตืHน  
ใชถ้าดรองสาํหรับอาหารที1มีความหนามาก เช่น ถั1วผดั   

การทาํใหอ้าหารขน้หนืดเยน็ลงไม่ใช่เรื1องง่าย   เมื1อใดกต็ามที1เป็นไปได ้
ใหใ้ชก้ระทะแผน่เรียบแลว้เกลี1ยอาหารใหบ้างที1สุดเท่าที1จะทาํไดเ้พื1อเร่งใหเ้ยน็เร็วขึHน   

เมื1อทาํใหอ้าหารในกระทะโลหะตืHนเยน็ลง ตอ้งแน่ใจวา่:  

1.  เทอาหารร้อนลงในกระทะโลหะตืHน  ยิ1งกระทะมีลกัษณะตืHน อาหาร 
กจ็ะยิ1งเยน็เร็วขึHน 

2.  การคนอาหารจะเร่งเวลาในการทาํใหเ้ยน็ลง  

3.  เมื1ออาหารเยน็ลงถึง 41oF (5oC) คุณสามารถวางอาหารในภาชนะ 
ที1ใหญ่กวา่และปิดฝาได ้

การบาง 
ไหลเวยีน 
 
ของอากาศ - อากาศในตูเ้ยน็จะตอ้งสามารถไหลเวยีนไปรอบ ๆ อาหารได ้ 
กระทะและจานตอ้งมีช่องวา่งระหวา่งกนั อยา่วางชิดกนัจนเกินไป  อยา่วางกระทะทบัซอ้นกนั  
หา้มปิดฝาอาหารในขณะที1กาํลงัทาํใหอ้าหารเยน็ลง  สามารถใส่ฝาปิดไดห้ลงัจากที1อาหารเยน็สนิทแลว้ 
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การทาํอาหารเหลวให้เยน็ลง - คุณสามารถใชก้ระทะโลหะตืHนหรือคุณสามารถ 

ใชอ่้างนํHาแขง็และอ่างนํHาเพื1อทาํใหซุ้ปและซอสบาง ๆ เยน็ลงได ้  เมื1อทาํใหอ้าหารเยน็ลงดว้ยอ่างนํHาแขง็ 
ตรวจสอบแน่ใจวา่:  

1.  ปิดช่องระบายนํHาในอ่างขนาดใหญ่ วางหมอ้โลหะหรือกระทะของอาหาร 
ร้อนไวใ้นอ่างนํHา  ช่องระบายนํHาในอ่างจะตอ้งวางทางออ้ม 

2.  เติมนํHาแขง็และนํHาเยน็ลงในอ่างจนถงึระดบัอาหารในหม้อหรือกระทะ  

3.  คนซุปหรือซอสบ่อย ๆ ตรงกลางเพื1อใหอ้าหารเยน็ลง ที1คนแบบใส่นํHาแขง็ 
สามารถใชเ้พื1อเร่งกระบวนการใหเ้ยน็ลงได ้ 

4.  ใส่นํHาแขง็มากขึHนเมื1อนํHาแขง็ละลาย  

5.   อาหารตอ้งมีอุณหภูมิถึง 41oF(5oC) 

 

ข้อควรจํา    คุณสามารถเลือกวธีิการทาํใหอ้าหารเยน็ไดห้ลายวธีิ  
ไม่วา่คุณจะทาํใหอ้าหารเยน็ลงดว้ยวธีิใด อุณหภูมิตอ้งลดลงจาก:  

   
2 ชัHวโมง  135oF (57oC) ถงึ 70oF (21oC) ภายในสองชั1วโมง 

จากนัHนอุณหภูมิจะตอ้งลดลงจาก 
   
4 ชัHวโมง  70oF (21oC) ถงึ 41oF(5oC) ภายในสี1ชั1วโมง 

 
ใชเ้ทอร์โมมิเตอร์สาํหรับอาหารเพื1อตรวจสอบอุณหภูมิ 

ขณะทาํใหอ้าหารเยน็ลง  หากการทาํใหอ้าหารเยน็ไม่เพียงพอ 
คุณจะตอ้งทาํอยา่งอื1นเพื1อเร่งทาํใหอ้าหารเยน็ 
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การทาํเครืHองหมายวนัทีH 
 
 
 

7 วนั 
 

 
 

1 วนั 

 อาหารแบบพร้อมรับประทานทีHอาจเป็นอนัตรายจะตอ้งมีวนัที1ที1มีเครื1องหมายวนัที1เตรีย
ม วนัที1ใช ้หรือวนัที1เปิดบรรจุ 
ภณัฑเ์ชิงพาณิชย ์
 
อาหารสามารถเกบ็ไวไ้ดเ้ป็นเวลา 7 วนัเมื1อตูเ้ยน็รักษาอุณหภูมิ 

ไวที้1 41oF (5oC)  หรือเยน็กวา่  จะตอ้งทิHงอาหารที1มีอาย ุ
มากกวา่ 7 วนั 
 
อาหารที1ใชภ้ายในหนึ1งวนัไม่ตอ้งระบุวนัที1 

 
สัตว์ทีHรบกวน 

  
แมลงสาบ แมลงวนั และหนูสามารถเป็นพาหะนาํโรคและ 
ก่อใหเ้กิดความเสียหายได ้ การป้องกนัและควบคุมสตัวที์1 
รบกวนเหล่านีH เป็นสิ1งสาํคญั    
 
คอยดูแลพืHนที1ภายในและภายนอกใหส้ะอาด  ขยะภายนอก 

จะตอ้งบรรจุในภาชนะที1ปิดสนิทและปิดฝาไวเ้มื1อไม่ใชง้าน  ยกเวน้แมลงวนั 
โดยเฉพาะอยา่งยิ1งในช่วงเดือนที1อากาศอบอุ่น 
โดยการคดักรองประตูและหนา้ต่างที1เปิดอยูโ่ดยใชต้าข่ายขนาด 1/16 นิHว    
 
สตัวที์1รบกวนสามารถเขา้มาในสถานประกอบการผา่นรูเลก็ ๆ 
หรือช่องวา่งใตป้ระตูสู่ภายนอก หนูสามารถลอดผา่นช่องวา่ง 
ขนาด 1/4 นิHวได ้ ปิดกัHนทางเขา้โดยกาํจดัรูและช่องวา่งเลก็ ๆ ใตแ้ละรอบประตู   
 
หากคุณพบสตัวที์1รบกวนภายในสถานประกอบการของคุณ 
กรุณาติดต่อหน่วยงานบริการกาํจดัสตัวที์1รบกวนที1มีใบอนุญาต 
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หน่วยงานดา้นสุขภาพโอเรกอน 
ศูนยคุ์ม้ครองสุขภาพ 

โครงการป้องกนัการเจบ็ป่วยจากอาหาร 
www.healthoregon.org/foodsafety 

 


