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អក្សសរខ្មែ�ែរ (Khmer)

ជួួយកុុមារ មនុុស្សសចាស់់ និិងមនុុស្សសងាយរងគ្រោះ��ះដទៃ�ទៀ�ៀតឱ្យយមានសុខភាពល្អអ និិងសុុខុុមាលភាពល្អអ។ 
ចងចាំថំា៖

•	 ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកឈឺឺ សូូមប្រា�ប់់ឱ្យយអ្ននកផ្សេ�េងរៀ�ៀបចំំអាហារ។
•	 ការលាងសម្អាា តដៃ�គឺឺជាមធ្យោ�ោបាយដ៏៏ល្អអបំផុុតដើ�ើម្បីី�ការពារការឆ្លលងមេ�រោ�គ។

ការរៀ�ៀបចំំមូ្ហូ�ប

	✔ លាងសម្អាា តដៃ�ជាមួួយសាបូ៊ូ� និិងទឹឹកក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ ៗរយៈៈពេ�ល 20 វិនិាទីី។
	✔ លាងសម្អាា តជ្រុ�ញុជាមួួយសាបូ៊ូ� និិងទឹឹកក្តៅ�ៅ ឧណ្ហហ ៗមុុននិិងក្រោ��យការប្រើ��ើប្រា�ស់់។
	✔ ប្រើ��ើជ្រុ�ញុដាច់់ដោ�យឡែ�កសម្រា�ប់សាច់់ឆៅ�។
	✔ លាងជម្រះ�ះបន្លែ�ែ និិងផ្លែ�ែឈើ�ើឱ្យយបានល្អអជាមួួយទឹឹកត្រ�ជាក់់។
	✔ កុំំ�លាងជម្រះ�ះសាច់់ឆៅ�។ ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកធ្វើ�ើ�បែ�បនេះ�ះ សូូមសម្អាា តស៊ីី�ងលាងចាន
បន្ទាា ប់់ពីីលាង។

	✔ ទុុកឱ្យយរលាយ ឬប្រ�ឡាក់់អាហារជាមួួយគ្រឿ��ឿងក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក។

សុុវតិ្ថិ�ភាពចំំណីីអាហារនៅ�ផ្ទះះ�
អនុុវត្តតតាមគន្លឹះះ��ទាំងំនេះ�ះ ដើ�ើម្បីី�ការពារការឆ្លលងបាក់់តេ�រី ីនិិងវីរីុសុ។

ការបម្រើ��ើមូ្ហូ�ប

	✔ រក្សាាអាហារត្រ�ជាក់់ឱ្យយនៅ�ត្រ�ជាក់់ ឯអាហារក្តៅ�ៅ ឱ្យយនៅ�ក្តៅ�ៅ ។
	✔ ប្រើ��ើស្លាាបព្រា�  ដង្កៀ�ៀ�ប ឬឧបករណ៍៍ផ្សេ�េងៗទៀ�ៀតដែ�លមានអនាម័័យ។
	✔ អាហារដែ�លនៅ�សល់ ត្រូ�វូដាក់់ចូូលទូទឹឹកកកក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល 1 ម៉ោ�ោ ង។

ទុុកក្នុ�ងទូូទឹកកក

	✔ កំំណត់សីីតុណ្ហហ ភាពចន្លោះ�ះ�ពីី  35 - 41°F (2 - 5°C)។
	✔ សម្អាា តជាប្រ�ចាំ ំដើ�ើម្បីី�យកអាហារដែ�លខូច និិងកំំពប់ចេ�ញ។
	✔ ទុុកសាឡាដ និិងអាហារផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លមិនចាំបំាច់ចម្អិិ�ននៅ�លើ�ើធ្នើ�ើ�រខាងលើ�ើ ពីីលើ�ើសាច់់ឆៅ�។
	✔ ដាក់់អាហារក្តៅ�ៅ ដែ�លនៅ�សល់ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកកដោ�យមិិនគ្រ�ប។ កុំំ�គ្រ�បរហូូតដល់អាហារត្រ�ជាក់់។
	✔ បរិភិោ�គអាហារដែ�លនៅ�សល់ក្នុុ�ងរយៈៈពេ�ល 4–5 ថ្ងៃ�ៃ ឬបង្កកក។

35˚F - 41˚F

165˚

35˚F - 41˚F

ចម្អិិ�នម្ហូ�ប

	✔ ចម្អិិ�នត្រី�ី ស៊ុុ�ត សាច់់អាំងំ និិងសាច់់ជ្រូ�កូដល់កម្រិ�តសីីតុណ្ហហ ភាព 145°F (63°C)។
	✔ ចម្អិិ�នសាច់់គោ�កិិន និិងសាច់់គោ�អាំងំដល់កម្រិ�តសីីតុណ្ហហ ភាព 158°F (70°C)។
	✔ ចម្អិិ�នសាច់់មាន់ សាច់់ទួួរគីី សាច់់ទា និិងសាច់់បំំពងដល់កម្រិ�តសីីតុណ្ហហ ភាព 165°F (74°C)។

ប្រើ��ើទែ�ម៉ូូ�ម៉ែ�ែត្រ�ដើ�ើម្បីី�វាស់់សីីតុណ្ហហ ភាព!

165˚


