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ចំំណេះះ�ដឹឹងផ្នែែ�កសុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារអាចបង្កាា�រជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ។ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់អ្វីី�ដែែលអ្នន កបានរៀៀនពីីសៀៀវភៅៅណែែនាំំនេះះ�នៅៅកន្លែែ�ងធ្វើើ�ការ 
និិងនៅៅផ្ទះះ�។ 

បន្ទាា�ប់់ពីីអ្នន កបានអានសៀៀវភៅៅណែែនាំំនេះះ� យើើងសង្្ឃឹឹមថា អ្នន កចងចាំំព័័ត៌៌មានជំំនួួ យទាំំងនេះះ�៖
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សូូមចងចាំំថា៖ អ្នន កជាគ្រឿឿ�ងផ្្សំំដ៏៏សំំខាន់់បំំផុុតនៅៅក្នុុ�ងអាហារដែែលមានសុុវត្ថិិ�ភាព!

សូូមកុំំ�ទៅៅធ្វើើ�ការនៅៅពេេលអ្នន កឈឺឺ។
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ជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ 
មនុុស្្សមានជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ នៅៅពេេលពួួ កគេេបរិិភោោគអាហារ ដែែលមានមេេរោោគ
គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់នៅៅក្នុុ�ងនោះះ�។ មេេរោោគអាចចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារបានគ្ររប់់ពេេល។ វាមាន
សារៈ�សំំខាន់់ក្នុុ�ងការរៀៀនសូូត្ររពីីរបៀៀបគ្ររប់់គ្ររងអាហារ ដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព ដើើម្្បីីកាត់់បន្ថថ យ
ហានិិភ័័យនៃៃជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ។

រោោគសញ្ញាា�
ជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារខ្លះះ�បណ្ដាា�លឲ្្យមានរោោគសញ្ញាា�ដូូចជា៖

រាគ ឬក្អួួ� ត? ស្្បែែក ឬភ្នែែ�កឡើើងលឿឿង?

សូូមកុំំ�ធ្វើើ�ការនៅៅជិិតអាហារ រហូូតទាល់់តែែអ្នន ក
មិិនមានរោោគសញ្ញាា�ណាមួួយយ៉ាា�ងហោោចណាស់់ 
24 ម៉ោោ�ង។.

នៅៅផ្ទះះ�ហើើយទៅៅជួួ ប គ្រូូ�ពេេទ្្យ។

ជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ 
គឺឺឧស្្សាហ៍៍កើើតមានឡើើង
ណាស់់។
ជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារក្នុុ�ងមួួយឆ្នាំំ��៖

ប្រ�ភពទិិន្ននន័័យ៖ មជ្ឈឈមណ្ឌឌ លត្រួ�តួពិនិិត្យយ និិងបង្កាា ជំំងឺឺឆ្លលង 
(CDC)

រោោគសញ្ញាា�ទាំំងនោះះ�អាចធ្ងងន់់ធ្ងង រខ្លាំំ��ង ហើើយបណ្ដាា�លឱ្្យមនុុស្្សត្រូូ� វទៅៅសម្រាា�កព្្យាបាល
នៅៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ ឬស្លាា�ប់់បាន។ កុុមារ មនុុស្្សចាស់់ ស្ត្រីី��មានផ្ទៃៃ�ពោះះ� និិងអ្នន កមានជំំងឺឺរ៉ាំំ��រ៉ៃៃ� 
ងាយនឹឹងឈឺឺធ្ងងន់់ជាង។

នៅៅផ្ទះះ� បើើសិិនអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍ថា ឈឺឺ។
កុំំ�ធ្វើើ�ការទាក់់ទងនឹឹងចំំណីីអាហារ នៅៅពេេលអ្នន កឈឺឺ។ បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារដែែលឈឺឺ
អាចចម្លល ងមេេរោោគទៅៅអាហារ ផ្ទៃៃ�រាបស្មើើ� សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ និិងមនុុស្្សដទៃៃទៀៀត។

តើើអ្នន កមាន៖

រាគ ក្អួួ� ត គ្រុុ�នក្តៅៅ� 

សូូមកុំំ�ទៅៅធ្វើើ�ការ បើើសិិនអ្នន កមាន៖
	• ជំំងឺឺរលាកថ្លើើ�មប្ររភេេទ A
	• ជំំងឺឺបង្កកពីីបាក់់តេេរីីសាលម៉ូូ�ណេេឡា (Salmonella)
	• ជំំងឺឺបង្កកពីីបាក់់តេេរីីហ្្ស៊ីី�ហ្គេេ�ឡា (Shigella)
	• ជំំងឺឺបង្កកពីីបាក់់តេេរីីអ៊ីី�.គូូលីី (E. coli)
	• ជំំងឺឺបង្កកពីីវីីរុុសណូូរ៉ូូ� (Norovirus)

ការចូូលសម្រាា�កព្្យាបាលនៅៅមន្ទីី�រពេេទ្្យ
ដោោយសារជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារក្នុុ�ង
មួួយឆ្នាំំ��៖

ការស្លាា�ប់់ដោោយសារជំំងឺឺកើើតតាម
ចំំណីីអាហារក្នុុ�ងមួួយឆ្នាំំ��៖

របាយការណ៍៍អំំពីី
ជំំងឺឺកើើតតាម
ចំំណីីអាហារ។
ករណីីភាគច្រើើ�ន
មិិនបានរាយការណ៍៍ទេេ។ 
របាយការណ៍៍ពីីជំំងឺឺកើើត
តាមចំំណីីអាហារទៅៅកាន់់
ក្ររសួួ ងសុុខាភិិបាលក្នុុ�ង
តំំបន់់របស់់អ្នន កជាបន្ទាា�ន់់។ 
ពួួ កគេេនឹឹងជួួយធ្វើើ�ឱ្្យប្រាា�កដថា 
មនុុស្្សច្រើើ�នទៀៀតមិិនធ្លាា�ក់់ខ្លួួ� ន
ឈឺឺ។

48,000,000

128,000

3,000
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ការបង្កាា�រជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ
ការរក្្សាទុុកចំំណីីអាហារឱ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាពត្រូូ� វមានផែែនការ។ ធ្វើើ�ផែែនការអំំពីីរបៀៀបរក្្សាទុុក 
រៀៀបចំំ និិងគ្ររប់់គ្ររងចំំណីីអាហារប្ររកបដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព។

ការត្រួួ�តពិិនិិត្្យដ៏៏សកម្មមរបស់់អ្ននកគ្ររប់់គ្ររង
នេះះ�ជាវិិធីីសាស្រ្តត�សកម្មមមួ ួយសម្រាា�ប់់សុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ។ អ្នន កគ្ររប់់គ្ររងបង្កើើ�ត
ដំំណើើរការបណ្តុះះ��បណ្តាា�លបុុគ្គគលិិក និិងត្រួួ� តពិិនិិត្្យមើើល ដើើម្្បីីរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាព
ចំំណីីអាហារ។

ឧទាហរណ៍៍រួួ មមាន៖
	• ពិិនិិត្្យរកមើើលបុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារដែែលមានជំំងឺឺ និិងអនុុញ្ញាា�តឱ្្យពួួ កគាត់់

នៅៅឆ្ងាា�យពីីគ្រឹះះ��ស្ថាា�ន។ 
	• បណ្តុះះ��បណ្តាា�លបុុគ្គគលិិកឱ្្យចេះះ�ចម្អិិ�ន ទុុកឱ្្យត្ររជាក់់ និិងរក្្សាទុុកអាហារ

ដោោយមានសុុវត្ថិិ�ភាព។
	• បង្រៀៀ�នបុុគ្គគលិិកអំំពីីពេេលណាដែែលត្រូូ� វលាងដៃៃ និិងរបៀៀប

លាងដៃៃ។
	• ត្រូូ� វឱ្្យប្រាា�កដថា បុុគ្គគលិិកមិិនប៉ះះ�ចំំណីីអាហារដោោយដៃៃទទេេ។
	• បង្កើើ�តកំំណត់់ហេេតុុសីីតុុណ្ហហភាព ហើើយនិិងពិិនិិត្្យមើើល

សីីតុុណ្ហហភាពរបស់់ចំំណីីអាហារ។
	• សម្រេេ�ចចិិត្តតថា អ្នន កណាជាអ្នន កវាស់់សីីតុុណ្ហហភាព 

ហើើយនិិងនៅៅពេេលណា។
	• បញ្ជាា�ក់់កន្លែែ�ងសម្រាា�ប់់រៀៀបចំំចំំណីីអាហារឆៅៅ។
	• ស្វែែ�ងរកជំំនួួយផ្នែែ�កជួួសជុុល និិងជួួសជុុលអ្វីី�ដែែលមិិន

ប្ររក្ររតីី។
	• បង្កើើ�តផែែនការសម្អាា�ត បន្ទាា�ប់់ពីីនរណាម្នាា�ក់់ក្អួួ� ត ឬរាគ។

មនុុស្្សគ្ររប់់រូូបមានទំំនួួលខុុសត្រូូ� វចំំពោះះ�សុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ ប៉ុុ�ន្តែែ�អ្នន ក
ត្រូូ� វការនរណាម្នាា�ក់់ ដើើម្្បីីធ្វើើ�ឱ្្យប្រាា�កដថា វាមានអាទិិភាព។

អ្ននកទទួួលបន្ទុុ�ក៖
គ្ររប់់គ្រឹះះ��ស្ថាា�នផលិិតចំំណីីអាហារត្រូូ� វតែែមានអ្នន កទទួួលបន្ទុុ�ក។ ពួួ កគាត់់ជាអ្នន កធ្វើើ�ឱ្្យ
ប្រាា�កដថា ចំំណីីអាហារត្រូូ� វបានរៀៀបចំំដោោយមានសុុវត្ថិិ�ភាព។

អ្នន កទទួួ លបន្ទុុ�ករូូ បនេះះ�៖
	• គឺឺស្ថិិ�តនៅៅទីីនោះះ� នៅៅពេេលអ្នន កកំំពុុងធ្វើើ�ប្ររតិិបត្តិិ�ការ។
	• មានចំំណេះះ�ដឹឹង និិងការបណ្តុះះ��បណ្តាា�ល ដើើម្្បីីធ្វើើ�ឱ្្យប្រាា�កដថា ចំំណីីអាហារមាន

សុុវត្ថិិ�ភាព។
	• ផ្ទៀៀ�ងផ្ទាា�ត់់ថា បុុគ្គគលិិកបានអនុុវត្តតតាមគោោលការណ៍៍សុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ។
	• ធ្វើើ�ឱ្្យប្រាា�កដថា គ្មាា�ននរណាម្នាា�ក់់ធ្វើើ�ការជាមួួយចំំណីីអាហារ នៅៅពេេលពួួ កគាត់់

ឈឺឺ។
	• ឆ្លើើ�យសំំណួួររបស់់បុុគ្គគលិិក។

អ្នន ក គឺឺជាអ្នន កទទួួលបន្ទុុ�ក ប្ររសិិនបើើអ្នន កជា មនុុស្្សតែែម្នាា�ក់់គត់់នៅៅក្នុុ�ងគ្រឹះះ��ស្ថាា�ន
ផលិិតចំំណីីអាហារនោះះ�។ ត្រូូ� វប្រាា�កដថា អ្នន កទទួួលបានការបណ្តុះះ��បណ្តាា�លក្នុុ�ង

ការរក្្សាទុុកចំំណីីអាហារឲ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាព។

អ្ននកគ្ររប់់គ្ររងផ្នែែ�កការពារ
ចំំណីីអាហារដែែលមាន
វិិញ្ញាា�បនបត្ររ
ធ្វើើ�ការជាមួួយអ្នន កគ្ររប់់គ្ររងផ្នែែ�កការពារ
ចំំណីីអាហារដែែលមានវិិញ្ញាា�បនបត្ររ។ ពួួ កគាត់់
បានទទួួលការបណ្តុះះ��បណ្តាា�លបន្ថែែ�ម និិងមាន
វិិញ្ញាា�បនបត្ររក្នុុ�ងការគ្ររប់់គ្ររងសុុវត្ថិិ�ភាព
ចំំណីីអាហារ។ ពួួ កគាត់់ជាអ្នន កជួួយអ្នន កទទួួល
បន្ទុុ�ក។ ពួួ កគាត់់រួួ មគ្នាា�បណ្តុះះ��បណ្តាា�ល ពិិនិិត្្យ 
និិងផ្តតល់់វិិធីីបង្កាា�រជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ។

អ្នន កទទួួ លបន្ទុុ�ក អាច
ត្រូូ� វបានគេេហៅៅកាត់់ថា 
PIC។



ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។
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សុុខភាពបុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារ
បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារដែែលមានសុុខភាពល្អអ ជួួយបង្កាា�រទប់់ស្កាា�ត់់ជំំងឺឺកើើតតាម
ចំំណីីអាហារ។ សូូមកុំំ�ធ្វើើ�ការជាមួួយចំំណីីអាហារ បើើសិិនអ្នន កមានអារម្មមណ៍ ៍ថា ឈឺឺ។ 
អ្នន កអាចចម្លល ងមេេរោោគទៅៅចំំណីីអាហារ និិងមនុុស្្សដទៃៃទៀៀត។

សូូមកុំំ�ទៅធ្វើើ�ការ បើើសិិនអ្ននកមាន៖
	• ជំំងឺឺរាគរូូស ក្អួួ� ត ឬខាន់់លឿឿង
	• ជំំងឺឺបង្កកពីីបាក់់តេេរីីសាលម៉ូូ�ណេេឡា 

(Salmonella) ជំំងឺឺបង្កកពីីបាក់់តេេរីីហ្្ស៊ីី�ហ្គេេ�
ឡា (Shigella) ជំំងឺឺបង្កកពីីបាក់់តេេរីីអ៊ីី�.គូូលីី 
(E. coli) ជំំងឺឺរលាកថ្លើើ�មប្ររភេេទ A ឬជំំងឺឺបង្កក
ពីីវីីរុុសណូូរ៉ូូ� (Norovirus)

	• ឈឺឺបំំពង់់កដោោយមានគ្រុុ�នក្តៅៅ� ហើើយនិិង
ធ្វើើ�ការជាមួួយអ្នន កឆាប់់រងការវាយប្ររហារ

សូូមកុំំ�ធ្វើើ�ការរហូូតទាល់់តែែបាត់់ក្អួួ� ត និិង
រាគរូូសរយៈៈពេេលយ៉ាា�ងតិិច 24 ម៉ោោ�ង។
សូូមហៅៅទូូ រសព្ទទទៅៅក្ររសួួ ងសុុខាភិិបាល បើើសិិនអ្នន ក
បានធ្វើើ�រោោគវិិនិិច្ឆ័័�យថា មានជំំងឺឺខាន់់លឿឿង ឬជំំងឺឺ
ណាមួួយ។

សូូមកុំំ�ធ្វើើ�ការជាមួួយចំំណីីអាហារ ឬអ្វីី�ដែែលប៉ះះ�ពាល់់
ចំំណីីអាហារ បើើសិិនអ្ននកមាន៖

	• របួួសឆ្លល ងមេេរោោគដែែលអ្នន កមិិនអាចគ្ររប ឬរុំំ�ផ្ជិិ�តបាន
	• កណ្តាា�ស់់ ក្អអ ក ឬហៀៀរសំំបោោរ
	• ឈឺឺបំំពង់់កដោោយមានគ្រុុ�នក្តៅៅ�
	• ធ្លាា�ប់់បាននៅៅក្្បែែរនរណាម្នាា�ក់់ដែែលមានជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ ហើើយ

អ្នន កធ្វើើ�ការជាមួួយអ្នន កឆាប់់រងការវាយប្ររហារ

អ្នន កអាចធ្វើើ�ការងារដូូចជា៖
	• យកសំំរាមទៅៅចោោល
	• បោោស
	• ជូូត
	• សម្អាា�តបន្ទទប់់ទឹឹក

ប្រាា�ប់់អ្នន កទទួួលបន្ទុុ�ក បើើសិិនអ្នន កបាននៅៅក្្បែែរអ្នន កដែែលមានជំំងឺឺកើើតតាម
ចំំណីីអាហារ។

អនាម័័យផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ�ន
បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារអាចចម្លល ងមេេរោោគទៅៅ
អាហារ ទោះះ�បីីពួួ កគាត់់មើើលទៅៅ មានអារម្មមណ៍ ៍
ថា មានសុុខភាពល្អអ ក៏៏ដោោយ។ រក្្សាកុំំ�ឱ្្យមេេរោោគ
ចូូលទៅៅក្នុុ�ងចំំណីីអាហារ ដោោយមានអនាម័័យ
ផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ� នល្អអ។

ការណែែនាំំសម្រាា�ប់់អនាម័័យល្អអ ៖
	• កុំំ�ធ្វើើ�ការជាមួួយចំំណីីអាហារ នៅៅពេេល

អ្នន កឈឺឺ។
	• លាងដៃៃរបស់់អ្នន កឱ្្យបានញឹឹកញាប់់។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ ឬស្រោោ�មដៃៃ

ស្អាា�ត ដើើម្្បីីចាប់់កាន់់អាហារ។
	• កាត់់ និិងសម្អាា�តក្ររចកដៃៃ។
	• ស្លៀៀ�កសំំលៀៀកបំំពាក់់ស្អាា�ត។
	• ចងសក់់ទៅៅក្រោោ�យ កាត់់ឱ្្យខ្លីី� ឬពាក់់

សំំណាញ់់សក់់។
	• កុំំ�ពាក់់អៀៀមផ្ទះះ�បាយ ឬស្រោោ�មដៃៃទៅៅ

បន្ទទប់់ទឹឹក។
	• រុំំ�កន្លែែ�ងដែែលមុុត រលាក ឬរបួួសនៅៅ

លើើដៃៃរបស់់អ្នន កដោោយបង់់រុំំ� និិង
ស្រោោ�មដៃៃប្រើើ�ហើើយបោះះ�ចោោល។



សៀៀវភៅៅណែែនាំំសម្រាា�ប់់បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហាររបស់់រដ្ឋឋ វ៉ាា�ស៊ីី�នតោោន • foodworkercard.wa.gov 4

អ្ននកឆាប់់រងការវាយប្ររហារ
នរណាៗក៏៏អាចឈឺឺដោោយសារការបរិិភោោគអាហារដែែរ ប៉ុុ�ន្តែែ�មនុុស្្សមួួយចំំនួួ នងាយនឹឹងរងគ្រោះះ��ច្រើើ�នជាងអ្នន កផ្្សេេងទៀៀត។ 

អ្ននកទាំំងនេះះ�រួួមមាន ដូូចជា៖

មនុុស្្សវ័័យចំំណាស់់មនុុស្្សវ័័យក្មេេ�ង អ្នន កមានផ្ទៃៃ�ពោះះ�

ប្ររព័័ន្ធធ ភាពស៊ាំំ��ចុះះ�ខ្្សោយជាមួួយនឹឹង
ជំំងឺឺដូូចជាមហារីីក ជំំងឺឺទឹឹកនោោមផ្អែែ�ម 
ឬជំំងឺឺអេេដស៍៍

សូូមយកចិិត្តតទុុកដាក់់កាន់់តែែខ្លាំំ��ងឡើើង ក្នុុ�ងការបម្រើើ�អ្នន កឆាប់់រងការវាយប្ររហារនៅៅ៖
	• មន្ទីី�រពេេទ្្យ
	• សាលាមត្តេេ�យ្្យ
	• មណ្ឌឌលថែែទាំំមនុុស្្សចាស់់

អ្ននកឆាប់់រងការវាយប្ររហារ មិិនគួួរទទួួលទានអាហារដូូចជា៖
	• សាច់់ ត្រីី� ឬស៊ុុ�តដែែលមិិនឆ្អិិ�នល្អអ 
	• អយស្ទ័័�រឆៅៅ
	• សណ្តែែ�បណ្តុះះ��ឆៅៅ
	• ទឹឹកដោះះ�គោោ ឬទឹឹកផ្លែែ�ឈើើដែែលមិិនទាន់់បានរំំងាប់់មេេរោោគ
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គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់នានានៅក្នុុ�ងគ្រឿឿ�ងបរិិភោគ
ចំំណីីអាហារអាចធ្វើើ�ឲ្្យពួួ កយើើងធ្លាា�ក់់ខ្លួួ� នឈឺឺបាន បើើសិិនវាមានផ្ទុុ�កមេេរោោគ សារធាតុុគីីមីី 
ឬសារធាតុុដែែលបង្កកគ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់ដល់់រាងកាយ។ កាត់់បន្ថថ យហានិិភ័័យដោោយការរៀៀនពីីវិិធីី
គ្ររប់់គ្ររងចំំណីីអាហារប្ររកបដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព។

ការបំំពុុលតាមបែែបជីីវសាស្រ្តត�
មេេរោោគដូូចជាបាក់់តេេរីី វីីរុុស និិងបារ៉ាា�ស៊ីី�តអាចធ្វើើ�ឱ្្យពួួ កយើើងឈឺឺបាន។ នៅៅពេេលដែែលគេេ
និិយាយអំំពីីជំំងឺឺផ្តាា�សាយក្ររពះះ ឬជំំងឺឺគ្រុុ�នផ្តាា�សាយ 24 ម៉ោោ�ង នេះះ�គឺឺជាជំំងឺឺដែែលកើើតតាម
ចំំណីីអាហារ។ រោោគសញ្ញាា�ជាទូូទៅៅគឺឺ ក្អួួ� ត រាគ រមួួលពោះះ� និិងក្តៅៅ�ខ្លួួ� ន។ រោោគសញ្ញាា�អាច
ចាប់់ផ្តើើ�មពីីរបីីម៉ោោ�ងក្រោោ�យ ឬច្រើើ�នសប្តាា�ហ៍៍ក្រោោ�យពីីការញ៉ាំំ��។

បាក់់តេេរីី
បាក់់តេេរីីអាចឆ្លល ងមកពីីអាហារ ឧបករណ៍៍ ឬ
មនុុស្្ស។ បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារត្រូូ� វតែែ
មានការប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន ។ បាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់
យ៉ាា�ងងាយស្រួួ�លនៅៅក្នុុ�ងចំំណីីអាហារ 
ជាមួួយនឹឹងសារធាតុុចិិញ្ចឹឹ�ម សំំណើើម 
សីីតុុណ្ហហភាព និិងពេេលវេេលាសមស្ររប។ 
រក្្សាទុុកអាហារឱ្្យក្តៅៅ� ឬត្ររជាក់់ ធ្វើើ�ការឱ្្យ
លឿឿន ហើើយលាងសម្អាា�តដៃៃរបស់់អ្នន ក។ 
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ ឬស្រោោ�មដៃៃ ដើើម្្បីី
ធ្វើើ�ការជាមួួយអាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់។

វីីរុុស
វីីរុុសមានទំំហំំតូូច ហើើយវាត្រូូ� វការវីីរុុសតែែ
ប៉ុុ�ន្មាា�នប៉ុុ�ណ្ណោះះ�� ដើើម្្បីីធ្វើើ�ឱ្្យអ្នន កឈឺឺ។ វីីរុុស
ដូូចជា វីីរុុសណូូរ៉ូូ� ឬវីីរុុសជំំងឺឺរលាកថ្លើើ�មប្ររភេេទ 
A ឆ្លល ងរីីករាលដាលតាមរយៈៈ៖

	• បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារដែែល
មានជំំងឺឺ

	• ការលាងដៃៃមិិនបានស្អាា�តល្អអ
	• ការប៉ះះ�អាហារដោោយដៃៃទទេេ

វីីរុុសមួួយចំំនួួ នអាចនៅៅតែែមាននៅៅលើើដៃៃ
របស់់អ្នន ក សូូម្្បីីតែែបន្ទាា�ប់់ពីីការលាងដៃៃបាន
ល្អអ ក៏៏ដោោយ។ អ្នន កអាចចម្លល ងវីីរុុសបាន ទោះះ�បីីជា
នៅៅពេេលអ្នន កមិិនមានអារម្មមណ៍ ៍ថា ឈឺឺ
ក៏៏ដោោយ។ នេះះ�ហើើយជាមូូលហេេតុុដែែល
អ្នន កចាំំបាច់់ត្រូូ� វប្រើើ�ប្រាា�ស់់សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ ឬ
ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃ ដើើម្្បីីរៀៀបចំំអាហារដែែលចម្អិិ�ន
រួួ ចរាល់់ហើើយ។
ប៉ាា�រ៉ាា�ស៊ីី�ត
ប៉ាា�រ៉ាា�ស៊ីី�ត គឺឺជាដង្កូូ� វតូូចៗ ឬដុំំ�គីីស។ ពួួ កវា
រស់់នៅៅក្នុុ�ងត្រីី� សាច់់ ផលិិតផលធម្មម ជាតិិ ឬ
ទឹឹកកខ្វវក់់។ សម្លាា�ប់់ប៉ាា�រ៉ាា�ស៊ីី�ត ដោោយចម្អិិ�នម្ហូូ�ប
នៅៅសីីតុុណ្ហហភាពត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ ប៉ាា�រ៉ាា�ស៊ីី�ត
ភាគច្រើើ�នត្រូូ� វបានសម្លាា�ប់់ នៅៅពេេលដែែលវាក
កនៅៅសីីតុុណ្ហហភាពត្ររជាក់់ខ្លាំំ��ងរយៈៈពេេលយូូ រ។

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីរក្្សាចំំណីីអាហារដោយ
សុុវត្ថិិ�ភាព៖

	• កុំំ�ធ្វើើ�ការនៅៅពេេលអ្នន កឈឺឺ ជាពិិសេេស
នៅៅពេេលក្អួួ� ត រាគ ឬក្តៅៅ�ខ្លួួ� ន។

	• កុំំ�ប៉ះះ�អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់* ដោោយដៃៃទទេេ
របស់់អ្នន ក។ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ដង្កៀៀ�ប សម្ភាា�រៈ�
ផ្ទះះ�បាយ ឬស្រោោ�មដៃៃ។

	• រក្្សាអាហារឱ្្យក្តៅៅ�នៅៅសីីតុុណ្ហហភាព 
135°F (57°C) ឬខ្ពពស់់ជាងនេះះ� ឬ
ត្ររជាក់់នៅៅ 41°F (5°C) ឬទាបជាង
នេះះ�។

	• ធ្វើើ�ការឱ្្យលឿឿនហើើយកុំំ�ទុុកអាហារ
ចោោល។

	• ក្លាា�ស់់សេេ និិងកំំដៅៅអាហារឡើើងវិិញឱ្្យ
បានឆាប់់រហ័័ស។

	• ចម្អិិ�នត្រីី� និិងសាច់់ទាំំងអស់់នៅៅ
សីីតុុណ្ហហភាពត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។

	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ត្រីី�ដែែលត្រូូ� វបានបង្កកក ដើើម្្បីី
សម្លាា�ប់់ប៉ាា�រ៉ាា�ស៊ីី�តសម្រាា�ប់់អាហារឆៅៅ
ដូូចជាស៊ូូ�ស៊ីី�។

	• លាងដៃៃរបស់់អ្នន កបន្ទាា�ប់់ពីីប្រើើ�ប្រាា�ស់់
បន្ទទប់់ទឹឹក និិងមុុនពេេលចូូលផ្ទះះ�បាយ។

	• លាងសម្អាា�តផលិិតផលឆៅៅដោោយទឹឹក
ស្អាា�ត។

	• ទុុកអាហារឆៅៅ និិងអាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់* 
នៅៅដាច់់ដោោយឡែែកពីីគ្នាា�។

	• សម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគលើើផ្ទៃៃ�រាប
ផ្្សេេង ។ៗ

	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ប្ររភពទឹឹកដែែលទទួួល
បានការអនុុម័័តឱ្្យប្រើើ�។

*អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់អាច
បរិិភោោគបានដោោយមិិន
ចាំំបាច់់លាងសម្អាា�ត ឬ
ចម្អិិ�ន ដើើម្្បីីកំំចាត់់
មេេរោោគ។
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ការបំំពុុលដោយសារធាតុុគីីមីី
សារធាតុុគីីមីីអាចធ្វើើ�ឱ្្យអ្នន កឈឺឺ បើើសិិនពួួ កវាចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារ។ រក្្សាទុុកសារធាតុុគីីមីី
ដូូចជា សាប៊ូូ� ទឹឹកសម្អាា�ត និិងថ្នាំំ��សម្លាា�ប់់មេេរោោគឱ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាព។ រក្្សាទុុកសារធាតុុគីីមីី
នៅៅក្រោោ�មអាហារ និិងផ្ទៃៃ�ការងារ។ សារធាតុុគីីមីីមិិនគួួ រអាចស្ររក់់ចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារ ឬទៅៅលើើផ្ទៃៃ�ការងារបានទេេ។

ដាក់់ស្លាា�កសារធាតុុគីីមីី និិងធ្វើើ�តាមការណែែនាំំដោោយប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន ។ 
ការពារអាហារនៅៅពេេលអ្នន កសម្អាា�ត។ រក្្សាទុុកតែែសារធាតុុគីីមីីដែែលអ្នន កត្រូូ� វការ។ 

ទាក់់ទងក្រុុ�មហ៊ុុ�នកំំចាត់់សត្វវល្អិិ�តដែែលមានអាជ្ញាា�ប័័ណ្ណណ ដើើម្្បីីទទួួ លបាន
ជំំនួួ យសម្រាា�ប់់បញ្ហាា�សត្វវល្អិិ�ត។ 
កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថ្នាំំ��សម្លាា�ប់់សត្វវល្អិិ�តសម្រាា�ប់់ប្រើើ�ប្រាា�ស់់តាមផ្ទះះ�។ 

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់តែែសម្ភាា�រៈ�ណាដែែលមានសុុវត្ថិិ�ភាពសម្រាា�ប់់ការផ្ទុុ�កអាហារ។
កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថង់់ច្ររកអីីវ៉ាា�ន់់ កំំប៉ុុ�ងកូូតស័័ង្កកសីី ឬទង់់ដែែង។ កុំំ�យកធុុងដាក់់សារធាតុុគីីមីីមកប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឡើើងវិិញ។ 
សារធាតុុគីីមីីអាចជ្រាា�បចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារ។

គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់បែែបរូូបសាស្រ្តត�
គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់បែែបរូូបសាស្រ្តត� គឺឺជាវត្ថុុ�នៅៅក្នុុ�ងអាហារ ដែែលអាចបណ្តាា�លឱ្្យមានរបួួស បើើសិិន
យើើងបរិិភោោគវា។ ឧទាហរណ៍៍រួួ មមានកម្ទេេ�ចកែែវ គ្រឿឿ�ងអលង្កាា�រ បង់់រុំំ� បំំណែែកលោោហៈៈ 
និិងក្ររចកដៃៃ។

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីរក្្សាអាហារឱ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាពពីីគ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់បែែបរូូ បសាស្រ្តត� ៖
	• ត្រូូ� វប្រាា�កដថា មិិនត្រូូ� វឱ្្យមានអ្វីី�មួួយធ្លាា�ក់់ចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារបានទេេ។
	• ពិិនិិត្្យមើើលឧបករណ៍៍ឱ្្យបានល្អិិ�តល្អអ ន់់។ ត្រូូ� វប្រាា�កដថា មិិនមានបំំណែែក

ណារលុុង ឬខូូច។
	• បោះះ�ចោោលច្រាា�ស់់ដុុសចង្ក្រាា��ន និិងសម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ បើើសិិនវាបង្ហាា�ញសញ្ញាា�

អំំពីីការសឹឹករេេចរឹឹល។
	• កុំំ�ពាក់់គ្រឿឿ�ងអលង្កាា�រ។ អ្នន កអាចពាក់់ចិិញ្ចៀៀ�នតែែមួួយវង់់ ឬចិិញ្ចៀៀ�នអាពាហ៍៍

ពិិពាហ៍៍ ហើើយពាក់់ស្រោោ�មដៃៃពីីលើើ។
	• ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃផ្ចិិ�តក្ររចកដែែលបានត។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ប្ររដាប់់ចូូកទឹឹកកកជានិិច្ចច។ កុំំ�ចូូកទឹឹកកកដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ កែែវ។
	• មើើលឱ្្យបានដិិតដល់់ចំំពោះះ�ចំំណីីអាហារដែែលអ្នន ករៀៀបចំំ។
	• ពិិនិិត្្យមើើលផ្លែែ�ឈើើ និិងបន្លែែ�ដោោយប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន ។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។

ចំំណីីអាហារចាំំបាច់់ត្រូូ�វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាព ដើើម្្បីីរក្្សា
សុុវត្ថិិ�ភាព
ចំំណីីអាហារណាក៏៏អាចបណ្តាា�លឱ្្យកើើតជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារបានដែែរ ប៉ុុ�ន្តែែ�បាក់់តេេរីីងាយនឹឹងរីីកលូូតលាស់់ជាង
នៅៅក្នុុ�ងអាហារមួួយចំំនួួ ន។ ចំំណីីអាហារទាំំងនេះះ�ត្រូូ� វបានគេេហៅៅថា ចំំណីីអាហារចាំំបាច់់ត្រូូ� វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាព
ដើើម្្បីីរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាព (TCS) ។ រក្្សាអាហារទាំំងនេះះ�ឱ្្យក្តៅៅ� ឬត្ររជាក់់ ដើើម្្បីីការពារកុំំ�ឱ្្យបាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់។

ឧទាហរណ៍៍អំំពីីចំំណីីអាហារចាំំបាច់់ត្រូូ� វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាពដើើម្្បីីរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាព (TCS) មាន
ដូូចជា៖

	• សាច់់ សាច់់បក្្សីី ត្រីី� អាហារសមុុទ្ររ និិង
ស៊ុុ�ត

	• ផលិិតផលទឹឹកដោះះ�គោោ
	• តៅៅហ៊ូូ�
	• សណ្តែែ�កឆ្អិិ�ន ដំំឡូូង បាយ ប៉ាា�ស្តាា� និិង

គុុយទាវ
	• បន្លែែ� និិងផ្លែែ�ឈើើឆ្អិិ�ន
	• ផ្លែែ�ត្ររសក់់ស្រូូ� វកាត់់រួួ ច
	• បន្លែែ�បៃៃតងហាន់់រួួ ច
	• ផ្លែែ�ប៉េេ�ងប៉ោះះ��ចិិតរួួ ច
	• ពន្លល ក ដូូចជាអាល់់ហ្វាា�លហ្វាា� ឬ

សណ្តែែ�កបណ្តុះះ��
	• ខ្ទឹឹ�មសស្ររស់់ ឬតិិណទេេសទុុកនៅៅក្នុុ�ងប្រេេ�ង
	• បឺឺរវឹឹករួួ ចស្រាា�ប់់

ពេេលវេេលា និិង
សីីតុុណ្ហហភាពធ្វើើ�ការ
ជាមួួ យគ្នាា� ដើើម្្បីីរក្្សា
សុុវត្ថិិ�ភាព
ចំំណីីអាហារ។  

រៀៀនពីីរបៀៀបប្រើើ�ប្រាា�ស់់
ពេេលវេេលាដើើម្្បីីរក្្សា
សុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ។ 
ធ្វើើ�ការជាមួួយ
អ្នន កគ្ររប់់គ្ររងផ្នែែ�កការពារ
ចំំណីីអាហារដែែលមាន
វិិញ្ញាា�បនបត្រររបស់់អ្នន ក 
សម្រាា�ប់់ ព័័ត៌៌មានបន្ថែែ�ម។

តំំបន់់គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់
បាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់បានល្អអ បំំផុុតនៅៅចន្លោះះ��សីីតុុណ្ហហភាពពីី 41°F (5°C) ទៅៅ 135°F (57°C)។ ចន្លោះះ��សីីតុុណ្ហហភាពនេះះ�ត្រូូ� វ
បានគេេហៅៅថា តំំបន់់គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់។ ចំំណីីអាហារចាំំបាច់់ត្រូូ� វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាពដើើម្្បីីរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាព (TCS) ដែែលត្រូូ� វបាន
ទុុកចោោលក្នុុ�ងតំំបន់់ គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់ អនុុញ្ញាា�តឱ្្យពពួួ កបាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់យ៉ាា�ងឆាប់់រហ័័ស។ បាក់់តេេរីីខ្លះះ�ផលិិតជាតិិពុុលដែែល
ធ្វើើ�ឱ្្យមនុុស្្សឈឺឺ។ ជាតិិពុុលនៅៅតែែមាននៅៅក្នុុ�ងអាហារ ទោះះ�បីីជាបានចម្អិិ�នហើើយក៏៏ដោោយ។

គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងការរក្្សាចំំណីីអាហារដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព៖
	• ទុុកអាហារត្ររជាក់់នៅៅសីីតុុណ្ហហភាព 41°F (5°C) ឬត្ររជាក់់ជាងនេះះ�។
	• ទុុកអាហារក្តៅៅ�នៅៅសីីតុុណ្ហហភាព 135°F (57°C) ឬក្តៅៅ�ជាងនេះះ�។
	• រៀៀបចំំអាហារឱ្្យបានរហ័័ស។
	• ធ្វើើ�ការជាមួួយអាហារម្ដដងបន្តិិ�ច ។ៗ
	• ដាក់់ក្លាា�ស់់សេេអាហារនៅៅក្នុុ�ងទូូទឹឹកកកឱ្្យបានឆាប់់រហ័័ស។ កុំំ�ទុុកចំំណីីអាហារចោោលនៅៅលើើតុុឱ្្យត្ររជាក់់។
	• កម្ដៅៅ�អាហារឡើើងវិិញឱ្្យបានឆាប់់រហ័័ស។
	• ពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពចំំណីីអាហារដោោយប្រើើ�ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររ។

ចំំណីីអាហារដែែលត្រូូ� វបានរក្្សាទុុកនៅៅក្នុុ�ងតំំបន់់គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់ អាចនឹឹងមិិនមានសុុវត្ថិិ�ភាពសម្រាា�ប់់ការទទួួលទានទេេ។ 
បើើសិិនអ្នន កមានការសង្្ស័័យ សូូមបោះះ�វាចោោល។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
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ការលាងដៃៃ
វិិធីីល្អអ បំំផុុតក្នុុ�ងការបង្កាា�រជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ គឺឺត្រូូ� វលាងដៃៃរបស់់អ្នន ក។ មេេរោោគនៅៅលើើដៃៃរបស់់អ្នន កអាចចូូល
ទៅៅក្នុុ�ងចំំណីីអាហារ នៅៅពេេលដែែលអ្នន កលាងដៃៃមិិនបានត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ អ្នន កមិិនអាចមើើលឃើើញមេេរោោគដោោយភ្នែែ�ករបស់់
អ្នន កទេេ ដូូច្នេះះ��អ្នន កអាចចម្លល ងមេេរោោគបាន ទោះះ�បីីជាដៃៃអ្នន កមើើលទៅៅស្អាា�តក៏៏ដោោយ។

លាងដៃៃរបស់់អ្ននកឱ្្យបានញឹឹកញាប់់។

កាត់់ក្ររចកដៃៃ ដើើម្្បីីងាយស្រួួ�លសម្អាា�ត។ ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃឱ្្យបានជិិតល្អអ លើើក្ររចកដៃៃដែែលលាបពណ៌៌ ឬក្ររចកដែែលបានត ដើើម្្បីីរៀៀបចំំ
អាហារ។ ឧទាហរណ៍៍ ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃដើើម្្បីីកូូ រស៊ុុ�ប បើើសិិនអ្នន កមានក្ររចកដែែលត។

ជែែល ឬអាល់់កុុលលាងដៃៃ
កុំំ�ប្រើើ�ជែែល ឬអាល់់កុុលលាងដៃៃ ជំំនួួសការលាងដៃៃ
ដោោយទឹឹក និិងសាប៊ូូ�។ អ្នន កអាចប្រើើ�ជែែល ឬអាល់់កុុល
លាងដៃៃបន្ទាា�ប់់ពីីលាងដៃៃដោោយទឹឹក និិងសាប៊ូូ�រួ ួ ច។

លាងដៃៃរបស់់អ្នន កបន្ទាា�ប់់ពីីអ្នន ក៖
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់បន្ទទប់់ទឹឹក
	• ចូូលផ្ទះះ�បាយ
	• ប៉ះះ�សាច់់ឆៅៅ អាហារសមុុទ្ររ សាច់់បក្្សីី ឬស៊ុុ�ត
	• ប៉ះះ�សក់់ ឬមុុខរបស់់អ្នន ក
	• ក្អអ ក ឬកណ្តាា�ស់់
	• កាន់់សំំរាម ចានកខ្វវក់់ លុុយ ឬសារធាតុុគីីមីី
	• ញ៉ាំំ�� ផឹឹក ឬជក់់បារីី
	• សម្រាា�ក ឬប្រើើ�ទូូ រសព្ទទ របស់់អ្នន ក

លាងដៃៃនៅៅរាល់់ពេេលដែែលដៃៃរបស់់អ្នន កកខ្វវក់់។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។

របៀៀបលាងដៃៃរបស់់អ្ននក
លាងដៃៃរបស់់អ្នន កតែែក្នុុ�ងឡាបូូលាងដៃៃ។ កុំំ�លាងដៃៃក្នុុ�ងឡាបូូសម្រាា�ប់់រៀៀបចំំអាហារ ឬឡាបូូលាងចាន 3 ខណ្ឌឌ។
ឡាបូូលាងដៃៃត្រូូ� វតែែមានទឹឹកក្តៅៅ� និិងទឹឹកត្ររជាក់់ សាប៊ូូ� និិងក្ររដាសអនាម័័យ ឬម៉ាា�ស៊ីី�នសម្ងួួ� តដោោយប្រើើ�ខ្្យល់់។ កុំំ�បិិទ
ឡាបូូលាងដៃៃ ឬទុុកអ្វីី�នៅៅខាងក្នុុ�ងនោះះ�។

អនុុវត្តតតាមជំំហានទាំំងនេះះ� ដើើម្្បីីលាងដៃៃរបស់់អ្ននក។ 

ចាប់់ពីីដើើមដល់់ចប់់ អ្នន កគួួ រតែែចំំណាយពេេលយ៉ាា�ងហោោចណាស់់ 20 វិិនាទីី។

ដាក់់លាបសាប៊ូូ�ឱ្្យបានច្រើើ�ន។

សម្ងួួ� តដៃៃរបស់់អ្នន កដោោយក្ររដាសអនាម័័យ ឬ
ម៉ាា�ស៊ីី�នសម្ងួួ� តប្រើើ�ខ្្យល់់។

បិិទទឹឹកដោោយប្រើើ�ក្ររដាសអនាម័័យ។

លាងដៃៃរបស់់អ្នន កដោោយទឹឹកក្តៅៅ�។

ត្ររដុុសដៃៃរបស់់អ្នន ករយៈៈពេេល 10-15 វិិនាទីី។ ដុុសនៅៅ
ក្រោោ�មក្ររចកដៃៃ ចន្លោះះ��ម្រាា�មដៃៃ និិងកដៃៃរបស់់អ្នន ក។ លាងដៃៃរបស់់អ្នន កជាមួួយទឹឹកដែែលកំំពុុងបង្ហូូ� រ។

1 2

5 6

3 4

ប្រើើ�ក្ររដាសអនាម័័យ ឬម៉ាា�ស៊ីី�នសម្ងួួ� តប្រើើ�ខ្្យល់់ដើើម្្បីីសម្ងួួ� តដៃៃរបស់់អ្នន ក។  
ការសម្ងួួ� តដៃៃដោោយប្រើើ�ក្ររណាត់់ ឬអាវអៀៀមអាចចម្លល ងមេេរោោគទៅៅដៃៃរបស់់អ្នន កវិិញ។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។

ការប៉ះះ�ដោយដៃៃទទេេ
កុំំ�ប៉ះះ�អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់ដោោយដៃៃទទេេ។ ទោះះ�បីីជាលាងដៃៃស្អាា�តហើើយក៏៏ដោោយ ក៏៏មេេរោោគមួួយចំំនួួ ននៅៅតែែមាននៅៅលើើ
ដៃៃរបស់់អ្នន ក ហើើយអាចចម្លល ងទៅៅដល់់អាហារបាន។

អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់
អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់អាចបរិិភោោគបានដោោយមិិនចាំំបាច់់លាងសម្អាា�ត ឬចម្អិិ�ន ដើើម្្បីីកំំចាត់់មេេរោោគ។ ឧទាហរណ៍៍៖

	• ផ្លែែ�ឈើើ និិងបន្លែែ�លាងទឹឹករួួ ចដែែលនឹឹងមិិនត្រូូ� វចម្អិិ�ន។ 
ដូូចជាផ្លែែ�ឈើើហាន់់ជាចំំណិិត ញាំំសាឡាដ ត្ររសក់់ត្រាំំ�� និិងគ្រឿឿ�ងលម្អអ ភេេសជ្ជៈៈ�។

	• នំំដុុត ឬប្ររភេេទនំំប៉័័�ង។ 
ដូូចជាចំំណិិតនំំប៉័័�ង នំំខេេក ខូូឃីី និិងថូូ រធីីឡាស។

	• អាហារឆ្អិិ�ន។ 
ដូូចជាភីីហ្្សា ហំាំប៊ឺឺ�ហ្គឺឺ� ហតដក និិងតាកូូ។

	• អាហារដែែលនឹឹងមិិនត្រូូ� វចម្អិិ�ន។ 
ដូូចជាសាំំងវិិច ស៊ូូ�ស៊ីី� សាច់់ឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់ និិងទឹឹកកកសម្រាា�ប់់ភេេសជ្ជៈៈ�។

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ស្រោោ�មដៃៃអាចបោះះ�ចោោលបាន ដង្កៀៀ�ប ប្ររដាប់់ចូូក ក្ររដាសទ្រាា�ប់់អាហារ ឬសម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយផ្្សេេងទៀៀត ដើើម្្បីីរៀៀបចំំ
អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់។ 
ឧទាហរណ៍៍ ប្រើើ�ដង្កៀៀ�បដើើម្្បីីចាប់់ញាំំសាឡាដ និិងក្ររដាសទ្រាា�ប់់អាហារដើើម្្បីីខ្ចច ប់់នំំខូូឃីី។ ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃដើើម្្បីីធ្វើើ�នំំសាំំងវិិច រៀៀបចំំស៊ូូ�ស៊ីី� ឬ
ចិិតបន្លែែ�។

កាត់់បន្ថថ យកាកសំំណល់់។ បើើសិិនអ្នន កប្រើើ�ប្រាា�ស់់សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយដូូចជាដង្កៀៀ�ប ឬប្ររដាប់់ចូូក អ្នន កមិិនចាំំបាច់់ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃទេេ។

ស្រោោ�មដៃៃ 
ដៃៃកខ្វវក់់អាចធ្វើើ�ឱ្្យមានមេេរោោគនៅៅខាងក្រៅៅ�ស្រោោ�មដៃៃ។ ស្រោោ�មដៃៃត្រូូ� វបានប្រើើ�ប្រាា�ស់់ ដើើម្្បីីការពារអាហារពីីមេេរោោគ មិិនមែែនដើើម្្បីីការពារដៃៃរបស់់អ្នន កពីី
អាហារនោះះ�ទេេ។

ចងចាំំវិិធានទាំំងនេះះ�សម្រាា�ប់់ការប្រើើ�ប្រាា�ស់់ស្រោោ�មដៃៃ៖
	• លាងដៃៃមុុនពេេលពាក់់ស្រោោ�មដៃៃ។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់តែែស្រោោ�មដៃៃដែែលប្រើើ�ប្រាា�ស់់ហើើយអាចបោះះ�ចោោល

បាន។
	• កុំំ�លាងសម្អាា�ត ឬប្រើើ�ស្រោោ�មដៃៃម្តតងទៀៀត។
	• បោះះ�ស្រោោ�មដៃៃចោោលបន្ទាា�ប់់ពីីប្រើើ�ប្រាា�ស់់រួួ ច។
	• ផ្លាា�ស់់ប្តូូ� រស្រោោ�មដៃៃដែែលរហែែក។
	• ផ្លាា�ស់់ប្តូូ� រស្រោោ�មដៃៃដែែលអាចនឹឹងកខ្វវក់់។
	• ដោះះ�ស្រោោ�មដៃៃចេេញ ហើើយលាងដៃៃបន្ទាា�ប់់ពីីធ្វើើ�ការជាមួួយអាហារឆៅៅ។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ស្រោោ�មដៃៃដើើម្្បីីគ្ររបកន្លែែ�ងមុុត ដំំបៅៅ ឬបង់់រុំំ�។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។

135°F/ 
57°C

	• បន្លែែ� ផ្លែែ�ឈើើ តិិណទេេស និិងធញ្ញញ ជាតិិដែែលនឹឹង
ត្រូូ� វរក្្សាទុុកឱ្្យនៅៅក្តៅៅ�។

	• អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់ខ្ចច ប់់ដូូចជា ហតដក និិងម្ទេេ�ស
កំំប៉ុុ�ង ដែែលនឹឹងត្រូូ� វកំំដៅៅឡើើងវិិញ និិងរក្្សាឱ្្យនៅៅ
ក្តៅៅ�។

145°F/ 
62°C

(រយៈៈពេេល 15 វិិនាទីី)

	• ស៊ុុ�ត
	• អាហារសមុុទ្ររ
	• សាច់់គោោ
	• សាច់់ជ្រូូ�ក

158°F/70°C
(ភ្លាា�ម )ៗ 

	• ហាំំប៊ឺឺ�ហ្គឺឺ�
	• សាច់់ក្ររក

165°F/ 
74°C 
(ភ្លាា�ម )ៗ

	• សាច់់បក្្សីី (មាន់់ មាន់់តួួ កគីី និិងទា)
	• អាហារដែែលមានស្នូូ�ល ឬស្នូូ�លនៃៃអាហារ
	• ខាសឺឺរ៉ូូ�ល (Casseroles)
	• អាហារសមុុទ្ររឆៅៅ សាច់់ ឬស៊ុុ�ត ចម្អិិ�នក្នុុ�ងមីីក្រូូ� វ៉េេ�វ
	• អាហារចាំំបាច់់ត្រូូ� វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាពដើើម្្បីីរក្្សា

សុុវត្ថិិ�ភាព (TCS) ដែែលត្រូូ� វបានកម្ដៅៅ�ឡើើងវិិញ

ការចម្អិិ�នអាហារ
មេេរោោគដែែលបង្កកគ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់រស់់នៅៅក្នុុ�ងសាច់់ឆៅៅ សាច់់បក្្សីី អាហារសមុុទ្ររ និិងស៊ុុ�ត។ ការចម្អិិ�នអាហារបានត្រឹឹ�មត្រូូ� វនឹឹងសម្លាា�ប់់មេេរោោគ និិងធ្វើើ�ឱ្្យ
អាហារទាំំងនេះះ�មានសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងការបរិិភោោគ។

សីីតុុណ្ហហភាពចម្អិិ�នអាហារ

ការចម្អិិ�នអាហារដោោយមីីក្រូូ� វ៉េេ�វ
នៅៅពេេលចម្អិិ�នអាហារសមុុទ្ររឆៅៅ សាច់់ ឬស៊ុុ�តក្នុុ�ងមីីក្រូូ� វ៉េេ�វ អ្នន កត្រូូ� វចម្អិិ�នឱ្្យដល់់សីីតុុណ្ហហភាពយ៉ាា�ងតិិច 165°F 
(74°C)។ គ្ររបអាហារដើើម្្បីីរក្្សាសំំណើើម។ បង្វិិ�ល ឬកូូ រអាហារយ៉ាា�ងហោោចណាស់់ម្តតង នៅៅពេេលចម្អិិ�នអាហារ។ ទុុក
អាហារឱ្្យត្ររជាក់់ 2 នាទីីសិិនមុុនពេេលបរិិភោោគ។ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររអាហាររបស់់អ្នន ក។ ពិិនិិត្្យឱ្្យបានច្រើើ�នកន្លែែ�ង 
ដើើម្្បីីប្រាា�កដថាអាហារទាំំងអស់់មានសីីតុុណ្ហហភាពយ៉ាា�ងតិិច 165°F (74°C)។

ការណែែនាំំដល់់អតិិថិិជន
អាហារមួួយចំំនួួ នដូូចជាស៊ូូ�ស៊ីី� និិងស៊ុុ�ត អាចនឹឹងត្រូូ� វបានបរិិភោោគឆៅៅ ឬមិិនសូូ វឆ្អិិ�ន។ អាហារទាំំងនេះះ�អាចបង្កកឱ្្យ
មានជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ។ ជូូនដំំណឹឹងអតិិថិិជនអំំពីីហានិិភ័័យ ដោោយសរសេេរការណែែនាំំដល់់អតិិថិិជននៅៅលើើ
ម៉ឺឺ�នុុយ។
កុំំ�ផ្តតល់់ចំំណីីអាហារឆៅៅ ឬមិិនសូូ វឆ្អិិ�នដល់់អ្ក្រុុ��មមនុុស្្សដែែលងាយរងគ្រោះះ��ឬដាក់់ក្នុុ�ងលើើម៉ឺឺ�នុុយសម្រាា�ប់់កុុមារ។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។

ការប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររ
អ្នន កមិិនអាចដឹឹងថា ម្ហូូ�បឆ្អិិ�នល្អអ ហើើយឬនៅៅ ដោោយផ្អែែ�កតាមពណ៌៌របស់់វា ឬរយៈៈពេេលដែែលវាត្រូូ� វបានចម្អិិ�ននោះះ�ទេេ។ 
ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររ គឺឺជាមធ្្យោបាយតែែមួួយគត់់ដើើម្្បីីដឹឹងថា តើើម្ហូូ�បឆ្អិិ�នសព្វវហើើយឬនៅៅ។

លើើកអាហារដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ ឬយកវាចេេញពីីផ្ទៃៃ�
ចម្អិិ�ន។ កុំំ�វាស់់សីីតុុណ្ហហភាពអាហារ ពេេលវាកំំពុុងនៅៅលើើផ្ទៃៃ�ចម្អិិ�ន។

ចាក់ទ់ែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររទៅៅក្នុុ�ងផ្នែែ�កក្រាា�ស់ប់ំផំុុតនៃៃអាហារ។ សូូមរង់ច់ាំរំហូូត
ទាល់់តែែសីីតុុណ្ហហភាពនៅៅលើើទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររឈប់់ប្តូូ� រលេេខ។ វាអាច
ចំំណាយពេេលដល់់ទៅៅមួួយនាទីី។

ពិិនិិត្្យទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្រររបស់់អ្នន ក ដើើម្្បីីប្រាា�កដថា វាវាស់់បានត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ 
ដាក់ប់្ររដាប់ស់្ទទង់ទ់ែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររចូូលទៅៅក្នុុ�ងកែែវមួួយដែែលមានដាក់ទ់ឹកឹកក 
និិងទឹឹក។ សីីតុុណ្ហហភាពគួួ រតែែស្មើើ�នឹឹង 32°F (0°C)។ កែែតម្រូូ� វ ឬប្ដូូ� រទែែម៉ូូ�
ម៉ែែ�ត្ររ បើើសិិនវាមិិនស្មើើ�នឹឹង 32°F (0°C) ទេេ។

លាងសម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគលើើទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្រររបស់់អ្នន កជានិិច្ចច មុុន
និិងក្រោោ�យពេេលប្រើើ�ប្រាា�ស់់។ បន្ទាា�ប់់ពីីសម្អាា�តរួួ ច ជូូតដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់
ក្ររណាត់់ដែែលបានសម្លាា�ប់់មេេរោោគ ឬប្រើើ�ប្រាា�ស់់ក្ររណាត់់អាល់់កុុល។

រាល់់គ្រឹះះ��ស្ថាា�នផលិិតចំំណីីអាហារត្រូូ� វតែែមាន និិងប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររអាហារដែែលត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ វាត្រូូ� វតែែមានប្ររដាប់់ស្ទទង់់ស្ដើើ�ងមួួយ ហើើយអាចអាន
សីីតុុណ្ហហភាពចន្លោះះ��ពីី 0°F (-18°C) ទៅៅ 220°F (104°C)។

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររឱ្្យបានត្រឹឹ�មត្រូូ�វ ដើើម្្បីីទទួួលបានសីីតុុណ្ហហភាពត្រឹឹ�មត្រូូ�វ។



2 ម៉ោោ�ង
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។

ការរក្្សាកម្ដៅៅ�
រក្្សាទុុកចំំណីីអាហារចាំំបាច់់ត្រូូ� វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាពដើើម្្បីីរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាព (TCS) នៅៅ
សីីតុុណ្ហហភាព 135°F (57°C) ឬក្តៅៅ�ជាងនេះះ� រហូូតដល់់អាហារអាចឱ្្យលើើកយកមកបរិិភោោគ ឬ
ទុុកឱ្្យត្ររជាក់់ដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព។ នេះះ�ហៅៅថា ការរក្្សាកម្ដៅៅ�។ ការចម្អិិ�នអាហារមិិនសម្លាា�ប់់បាក់់តេេរីី
ទាំំងអស់់នោះះ�ទេេ។ បើើសិិនអាហារឆ្អិិ�នមិិនត្រូូ� វបានរក្្សាកម្ដៅៅ�ទេេ បាក់់តេេរីីដែែលនៅៅរស់់អាចរីីក
លូូតលាស់់ និិងធ្វើើ�ឱ្្យមនុុស្្សឈឺឺ។

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររ ដើើម្្បីីត្រួួ� តពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពរបស់់អាហារក្តៅៅ�។

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីរក្្សាទុុកចំំណីីអាហារឱ្្យនៅក្តៅៅ�៖
	• ត្រូូ� វប្រាា�កដថាតុុកម្ដៅៅ� និិងឧបករណ៍៍កម្តៅៅ�អាហារមានកម្ដៅៅ�ក្តៅៅ�មុុនពេេលដាក់់

អាហារចូូល។
	• គ្ររបអាហារ ហើើយកូូ រឱ្្យបានញឹឹកញាប់់។ 
	• កុំំ�បន្ថែែ�មអាហារត្ររជាក់់ទៅៅលើើអាហារក្តៅៅ�។
	• ពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពអាហារឱ្្យបានញឹឹកញាប់់ដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររ

អាហារ។

ការកម្ដៅៅ�ឡើើងវិិញសម្រាា�ប់់ការរក្្សាកម្ដៅៅ�
អ្នន កអាចកម្ដៅៅ�អាហារឡើើងវិិញ ហើើយយកវាមកបរិិភោោគម្តតងទៀៀត បើើសិិនវាត្រូូ� វបានទុុកឱ្្យត្ររជាក់់ប្ររកបដោោយសុុវត្ថិិ�ភាពទេេ។ កំំដៅៅអាហារឡើើងវិិញ
យ៉ាា�ងលឿឿនដល់់សីីតុុណ្ហហភាព 165°F (74°C) ឬខ្ពពស់់ជាងនេះះ�ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល 2 ម៉ោោ�ង។

	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់វិិធីីរហ័័សដើើម្្បីីកម្ដៅៅ�អាហារឡើើងវិិញ ដូូចជាចង្ក្រាា��ន ឡ ឬមីីក្រូូ� វ៉េេ�វ។   
កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់តុុកម្ដៅៅ� ចង្ក្រាា��នចម្អិិ�នយឺឺតៗ ឬឧបករណ៍៍កម្ដៅៅ�អាហារ ដើើម្្បីីកម្ដៅៅ�អាហារឡើើងវិិញ។ វានឹឹងចំំណាយពេេលយូូ រពេេក និិងអនុុញ្ញាា�ត
ឱ្្យបាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់។

	• កូូ រអាហារឱ្្យបានញឹឹកញាប់់ពេេលកំំពុុងកម្ដៅៅ�ឡើើងវិិញ។ 
ពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពឱ្្យបានច្រើើ�នកន្លែែ�ង ដើើម្្បីីប្រាា�កដថា អាហារត្រូូ� វបានកម្ដៅៅ�ឡើើងវិិញទាំំងស្រុុ�ងដល់់ 165°F (74°C)។

ការកម្ដៅៅ�ឡើើងវិិញសម្រាា�ប់់ការយកមកបរិិភោគភ្លាា�មៗ
បើើសិិនអ្នន កយកអាហារមកបរិិភោោគភ្លាា�មៗ អ្នន កអាចកម្ដៅៅ�វាឡើើងវិិញឱ្្យដល់់សីីតុុណ្ហហភាពណាមួួយក៏៏បាន។

ការកម្ដៅៅ�ឡើើងវិិញ គឺឺមានសុុវត្ថិិ�ភាព លុះះ�ត្រាា�តែែអ្នន កចម្អិិ�ន និិងទុុកអាហារឱ្្យត្ររជាក់់បានត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។
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ការរក្្សាភាពត្ររជាក់់
រក្្សាអាហារចាំំបាច់់ត្រូូ� វគ្ររប់់គ្ររងសីីតុុណ្ហហភាពដើើម្្បីីរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាព (TCS) នៅៅសីីតុុណ្ហហភាព 
41°F (5°C) ឬត្ររជាក់់ជាងនេះះ�។ នេះះ�ហៅៅថា ការរក្្សាភាពត្ររជាក់់។ បាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់
យ៉ាា�ងឆាប់់រហ័័ស នៅៅពេេលដែែលអាហារស្ថិិ�តនៅៅក្នុុ�ងតំំបន់់គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់។ ទុុកអាហារឱ្្យត្ររជាក់់
ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក ឬក្លាា�ស់់សេេទឹឹកកក។

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររ ដើើម្្បីីត្រួួ� តពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពរបស់់អាហារត្ររជាក់់។

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីរក្្សាទុុកចំំណីីអាហារឱ្្យនៅត្ររជាក់់៖
	• បើើកទ្វាា�រទូូទឹឹកកក តិិចបំំផុុតតាមដែែលអាចធ្វើើ�ទៅៅបាន។
	• នៅៅក្នុុ�ងធុុងក្លាា�ស់់សេេ ប្រើើ�ឆ្នាំំ��ងជ្រៅៅ� និិងគម្ររប ដើើម្្បីីជួួយបិិទខ្្យល់់ត្ររជាក់់ឱ្្យនៅៅ

ខាងក្នុុ�ង។ កុំំ�ដាក់់អាហារពេេញឆ្នាំំ��ងពេេក។
	• បើើសិិនអ្នន កប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទឹឹកកក សូូមដាក់់ទឹឹកកកឱ្្យស្មើើ�នឹឹងកម្រិិ�តអាហារ។ ដាក់់

ទឹឹកកកនៅៅជុំំ�វិិញប្ររអប់់អាហារទាំំងស្រុុ�ង។
	• ពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពឱ្្យបានញឹឹកញាប់់ដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររអាហារ។

ការទុុកឱ្្យរលាយ

ទុុកអាហារកកឱ្្យរលាយដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព ដើើម្្បីីការពារកុំំ�ឱ្្យបាក់់តេេរីីរីីកលូូតលាស់់។ 
កុំំ�ទុុកអាហារកកឱ្្យរលាយនៅៅលើើតុុ ឬនៅៅសីីតុុណ្ហហភាពបន្ទទប់់។ 

មានវិិធីីសុុវត្ថិិ�ភាពចំំនួួន 3 ដើើម្្បីីទុុកអាហារឱ្្យរលាយ៖

នៅៅក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក។ 
នេះះ�ជាវិិធីីសាស្ត្ររ�ដ៏៏ល្អអ បំំផុុត ប៉ុុ�ន្តែែ�វាអាច
ចំំណាយពេេលយូូ របន្តិិ�ច។ រៀៀបចំំផែែនការ
ទុុកជាមុុន។

នៅៅក្នុុ�ងឡាបូូសម្រាា�ប់់រៀៀបចំំអាហារ។ត្រាំំ��
អាហារនៅៅក្រោោ�មទឹឹកត្ររជាក់់ដែែលកំំពុុង
បង្ហូូ� រ។ កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទឹឹកក្តៅៅ�។ ចម្អិិ�នវាភ្លាា�មៗ 
ឬដាក់់វានៅៅក្នុុ�ងទូូទឹឹកកកនៅៅពេេលដែែល
អាហារត្រូូ� វបានរលាយរួួ ចរាល់់។

នៅៅក្នុុ�ងមីីក្រូូ� វ៉េេ�វ។   
ចម្អិិ�នអាហារភ្លាា�មៗ បន្ទាា�ប់់ពីីទុុកឱ្្យ
រលាយហើើយ។
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ការគូូសលើើកាលបរិិច្ឆេេ�ទ
បាក់់តេេរីីមួួយចំំនួួ ននៅៅតែែរីីកលូូតលាស់់យឺឺតៗនៅៅក្នុុ�ងអាហារក្នុុ�ងទូូ រទឹឹកកក។ គូូសកាលបរិិច្ឆេេ�ទលើើអាហារ ដើើម្្បីី
ប្រាា�កដថា អ្នន កមិិនទុុកវាលើើសពីី 7 ថ្ងៃៃ�។

គូូសកាលបរិិច្ឆេេ�ទអាហារត្ររជាក់់ដែែលបានរក្្សាទុុកលើើសពីី 24 ម៉ោោ�ង។
ជាពិិសេេសអាហារដូូចជា សាច់់ឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់ ហតដក អាហារសមុុទ្ររឆ្អើើ�រ ញាំំសាឡាដ ទឹឹកដោះះ�គោោ និិងឈីីសទន់់។

អ្នន កមិិនចាំំបាច់់គូូសកាលបរិិច្ឆេេ�ទលើើ៖
	• កញ្ចច ប់់អាហារដែែលមិិនទាន់់បានបើើក។
	• គ្រឿឿ�ងផ្្សំំផលិិតចេេញពីីរោោងចក្ររ ម៉ាា�យ៉ូូ�ណេេស និិងញាំំសាឡាដឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់ ដូូចជាញាំំសាឡាដដំំឡូូង

ជាដើើម។
	• ផលិិតផលធម្មម ជាតិិទាំំងមូូលដែែលមិិនទាន់់ចិិត ឬហាន់់។
	• ឈីីសរឹឹងដូូចជាផាមេេសាន (parmesan) និិងអាសៃៃហ្គូូ� (asiago)។

យកអាហារមកជូូនអតិិថិិជន ឬបោះះវាចោល
ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល 7 ថ្ងៃៃ� បន្ទាា�ប់់ពីីអ្ននកបានបើើកវា។

នៅៅពេេលអ្នន កបើើក ឬចម្អិិ�នអាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់ សូូមកត់់សម្គាា�ល់់
កាលបរិិច្ឆេេ�ទភ្លាា�មៗ។
ចាប់់ផ្តើើ�មពីីថ្ងៃៃ�ដែែលអ្នន កបើើក ឬចម្អិិ�នអាហារនោះះ�ហើើយបន្ថែែ�ម 6 ថ្ងៃៃ�។ 
ឧទាហរណ៍៍៖

	• បើើសិិនអ្នន កបើើកកញ្ចច ប់់អាហារនៅៅថ្ងៃៃ�ទីី 12 ខែែធ្នូូ� សូូមបូូកបន្ថែែ�ម 6 
ថ្ងៃៃ�។ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ត្រឹឹ�មថ្ងៃៃ�ទីី 18 ខែែធ្នូូ�។

	• បើើសិិនអ្នន កបើើកកញ្ចច ប់់អាហារនៅៅថ្ងៃៃ�សុុក្ររ សូូមប្រើើ�ប្រាា�ស់់វាត្រឹឹ�ម
ថ្ងៃៃ�ព្ររហស្្បតិ៍៍សប្ដាា�ហ៍៍បន្ទាា�ប់់។

បើើសិិនអ្នន កផ្្សំំអាហារដែែលមានកាលបរិិច្ឆេេ�ទផ្្សេេងៗគ្នាា� សូូមប្រើើ�ប្រាា�ស់់កាលបរិិច្ឆេេ�ទអំំពីីគ្រឿឿ�ងផ្្សំំដែែលចាស់់ជាងគេេបំំផុុត។ 

កុំំ�រាប់់ថ្ងៃៃ�ដែែលអាហារត្រូូ� វបានបង្កកក។ 
បិិទស្លាា�កអាហារជាមួួយកាលបរិិច្ឆេេ�ទដែែលវាត្រូូ� វបានបង្កកក និិងកាលបរិិច្ឆេេ�ទ
ដែែលវាត្រូូ� វដាក់់ក្នុុ�ងទូូទឹឹកកកវិិញ។ យកអាហារមកជូូនអតិិថិិជន ឬបោះះ�វា
ចោោលក្នុុ�ងរយៈៈពេេលសរុុប 7 ថ្ងៃៃ�នៅៅក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក។ ឧទាហរណ៍៍៖

	• បើើសិិនអ្នន កដាក់់អាហារក្នុុ�ងទូូ រទឹឹកកករយៈៈពេេល 2 ថ្ងៃៃ� ហើើយ
បន្ទាា�ប់់មកអ្នន កបង្កកកវា នោះះ�អ្នន កអាចដាក់់វាក្នុុ�ងទូូ រទឹឹកកក
រយៈៈពេេល 5 ថ្ងៃៃ�ទៀៀត មុុនពេេលអ្នន កត្រូូ� វបោះះ�វាចោោល។

អ្នន កអាចគូូសកាលបរិិច្ឆេេ�ទលើើអាហារតាមវិិធីីជាច្រើើ�ន។ ប៉ុុ�ន្តែែ�វា
គួួ រតែែងាយស្រួួ�ល សម្រាា�ប់់អ្នន ករាល់់គ្នាា�ក្នុុ�ងការយល់់ និិងប្រើើ�ប្រាា�ស់់។ រក្្សាទុុកចំំណីីអាហារទាំំងនេះះ�នៅៅសីីតុុណ្ហហភាព 41°F 
(5°C) ឬទាបជាងនេះះ�គ្ររប់់ពេេល។



2”
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។ការក្លាា�ស់់សេេ

អ្នន កអាចចម្អិិ�នអាហារ ហើើយក្លាា�ស់់សេេវាទុុក ដើើម្្បីីទទួួលទាននៅៅពេេលក្រោោ�យ។ វាមានភាពចាំំបាច់់ណាស់់ក្នុុ�ងការ
ក្លាា�ស់់សេេអាហារឱ្្យបានឆាប់់រហ័័សបំំផុុត។ នៅៅពេេលដែែលអាហារចុះះ�ត្ររជាក់់ វាឆ្លល ងកាត់់តំំបន់់គ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់។ បើើសិិនវា
មិិនចុះះ�ត្ររជាក់់យ៉ាា�ងលឿឿនទេេ បាក់់តេេរីីអាចរីីកលូូតលាស់់ និិងបង្កកឱ្្យមានជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារ។ បាក់់តេេរីីខ្លះះ�
បង្កើើ�តជាតិិពុុល ឬសារធាតុុពុុលដែែលមិិនអាចបំំបាត់់បានដោោយការចម្អិិ�ន។

ការរំំលឹឹក!
ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃ ឬប្រើើ�ប្រាា�ស់់
សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយជានិិច្ចច
នៅៅពេេលចាប់់កាន់់អាហារ
ឆ្អិិ�ន។

ក្លាា�ស់់សេេអាហារពីី 135°F (57°C) ដល់់ 41°F (5°C) ក្នុុ�ងរយៈៈពេេលសរុុប 6 ម៉ោោ�ង។ អាហារត្រូូ� វក្លាា�ស់់សេេដល់់
សីីតុុណ្ហហភាព 70°F (21°C) ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល 2 ម៉ោោ�ងដំំបូូង។

ពិិនិិត្្យសីីតុុណ្ហហភាពអាហារ និិងធ្វើើ�ឱ្្យប្រាា�កដថា វាចុះះ�ត្ររជាក់់យ៉ាា�ងលឿឿន។   

មានវិិធីីជាច្រើើ�នដើើម្្បីីធ្វើើ�ឱ្្យអាហារចុះះ�ត្ររជាក់់បានលឿឿន។

ឆ្នាំំ��ងរាក់់
ការក្លាា�ស់់សេេដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឆ្នាំំ��ងរាក់់មានប្ររសិិទ្ធធ ភាពសម្រាា�ប់់អាហារដូូចជាសណ្ដែែ�កដែែលលីីង
ឡើើងវិិញ បាយ ដំំឡូូង សាច់់កិិន ពពួួ កម្ហូូ�បចៀៀនក្នុុ�ងឆ្នាំំ��កាសារ៉ូូ�ល ស៊ុុ�ប និិងទឹឹកស៊ុុ�ប។

គន្លឹះះ��សម្រាា�ប់់ការក្លាា�ស់់សេេដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឆ្នាំំ��ងរាក់់៖
	• ដាក់់អាហារក្តៅៅ�ចូូលក្នុុ�ងឆ្នាំំ��ងរាក់់។
	• អាហារមិិនអាចមានជម្រៅៅ�លើើសពីី 2 អ៊ីី�ញទេេ។
	• កុំំ�គ្ររបអាហារ ដើើម្្បីីឱ្្យកម្ដៅៅ�អាចភាយចេេញបានលឿឿន។
	• ដាក់់ក្លាា�ស់់សេេអាហារភ្លាា�ម ។ៗ
	• ដាក់់ក្លាា�ស់់សេេនៅៅធ្នើើ�រខាងលើើ ដើើម្្បីីកុំំ�ឱ្្យមានរបស់់អាចធ្លាា�ក់់ចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារដែែលមិិនបាន

គ្ររប។
	• កុំំ�ដាក់់ត្រួួ� តលើើគ្នាា� ឬគ្ររបអាហារដែែលដាក់់ក្លាា�ស់់សេេ។
	• ដាក់់ក្លាា�ស់់សេេនៅៅក្នុុ�ងបន្ទទប់់ក្លាា�ស់់សេេ ឬទូូទឹឹកកកធំំបំំផុុតរបស់់អ្នន ក។

ពិិនិិត្្យមើើលអាហារដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទែែម៉ូូ�ម៉ែែ�ត្ររអាហារ។ អ្នន កអាចគ្ររប ឬដាក់់ឆ្នាំំ��ងចូូលគ្នាា� នៅៅពេេលណាដែែលសីីតុុណ្ហហភាពអាហារចុះះ�ដល់់ 
41°F (5°C) ឬទាបជាងនេះះ�។



ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។
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ការក្លាា�ស់់សេេ

កាត់់បន្ថថ យទំំហំំសាច់់ទាំំងមូូល។ 
កាត់់សាច់់ទាំំងមូូលដូូចជាសាច់់អាំំង ឬសាច់់ជ្រូូ�ក ទៅៅជាបន្ទះះ�កម្រាា�ស់់ 4 អ៊ីី�ញ។ កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់
វិិធីីនេះះ�សម្រាា�ប់់សាច់់កិិន ដូូចជាដុំំ�សាច់់កិិន ឬសាច់់អាំំងបង្វិិ�ល។

ក្លាា�ស់់សេេបន្ទាា�ប់់ពីីរៀៀបចំំរួួចរាល់់។
អាហារដូូចជាសាឡាត់់ ប៉េេ�ងប៉ោះះ�� ឬអាហារកំំប៉ុុ�ង
អាចចាប់់ផ្តើើ�មនៅៅសីីតុុណ្ហហភាពបន្ទទប់់។ ក្លាា�ស់់សេេ
អាហារដល់់សីីតុុណ្ហហភាព 41°F (5°C) 
ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល 4 ម៉ោោ�ង។

135°F (57°C) ទៅៅ 70°F (21°C) 
ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល 2 ម៉ោោ�ង។

ក្លាា�ស់់សេេក្នុុ�ងសីីតុុណ្ហហភាពពីី៖

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីក្លាា�ស់់សេេសាច់់ដុំំ�ធំំៗ៖
	• ដាក់់សាច់់ដែែលកាត់់រួួ ចក្នុុ�ងស្ររទាប់់តែែមួួយនៅៅលើើថាស។
	• ទុុកឱ្្យមានលំំហូូ រខ្្យល់់ច្រើើ�ន។
	• កុំំ�គ្ររបអាហារ ដើើម្្បីីឱ្្យកម្ដៅៅ�អាចភាយចេេញបានលឿឿន។
	• ដាក់់ក្លាា�ស់់សេេអាហារភ្លាា�ម ។ៗ
	• ដាក់់ក្លាា�ស់់សេេនៅៅធ្នើើ�រខាងលើើ ដើើម្្បីីកុំំ�ឱ្្យមានអ្វីី�ស្ររក់់ចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារ។

ត្រូូ� វប្រាា�កដថា អាហារចុះះ�ត្ររជាក់់យ៉ាា�ងឆាប់់រហ័័ស។
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់កំំណត់់ហេេតុុសីីតុុណ្ហហភាព។ បោះះ�ចោោលចំំណីីអាហារ បើើសិិនវាចុះះ�ត្ររជាក់់មិិនបាន
លឿឿនល្មម ម។

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីធ្វើើ�ឱ្្យអាហារចុះះ�ត្ររជាក់់លឿឿន៖
	• ដាក់់អាហារក្នុុ�ងចានដាក់់ទឹឹកលាយទឹឹកកក។ ដាក់់ទឹឹកកកព័័ទ្ធធ ជុំំ�វិិញ អាហារ

ទាំំងស្រុុ�ង។ កូូ រឱ្្យបានញឹឹកញាប់់។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់វែែកទឹឹកកក ឬដំំបងទឹឹកកក ដើើម្្បីីកូូ រអាហារ។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ប្ររអប់់ស្តើើ�ងដែែលអនុុញ្ញាា�តឱ្្យកម្ដៅៅ�ភាយចេេញ។
	• បញ្ចុះះ��សីីតុុណ្ហហភាពអាហារនៅៅក្នុុ�ងឆ្នាំំ��ងដែែក។ ផ្លាា�ស្ទិិ�ច ឬកែែវមិិនអាចបញ្ចុះះ��

សីីតុុណ្ហហភាព អាហារបានលឿឿនទេេ។
	• ដាក់់ទឹឹកកកស្អាា�តចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារ។
	• ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឧបករណ៍៍ពិិសេេសដូូចជាទូូក្លាា�ស់់សេេរហ័័ស (blast chiller)។

135°F (57°C) ដល់ 41°F (5°C) 
ក្នុុ�ងរយៈៈពេេល 6 ម៉ោោ�ង។

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់គ្រឿឿ�ងផ្្សំំដែែលបានក្លាា�ស់់សេេ
ទុុកជាមុុន នៅៅពេេលដែែលអាចធ្វើើ�ទៅៅ

បាន។



ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។
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ការលាងសម្អាា�តផលិិតផល
ធម្មមជាតិិ
ផលិិតផលធម្មម ជាតិិអាចមានមេេរោោគ ដីី និិងថ្នាំំ��
សម្លាា�ប់់សត្វវល្អិិ�តនៅៅខាងក្រៅៅ�។

លាងសម្អាា�តផលិិតផលធម្មម ជាតិិមុុន
ពេេលអ្នន ករៀៀបចំំវា ទោះះ�បីីជាវានឹឹងត្រូូ� វ
បានចម្អិិ�នក៏៏ដោោយ។
លាងជម្រះះ�ក្នុុ�ងទឹឹកត្ររជាក់់ដែែលកំំពុុងបង្ហូូ� រ។ កុំំ�
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់សាប៊ូូ�។
លាងសម្អាា�តផលិិតផលធម្មម ជាតិិ ដូូចជាផ្លែែ�បឺឺរ 
និិងផ្លែែ�ឪឡឹឹក ទោះះ�បីីជាអ្នន កមិិនបរិិភោោគផ្នែែ�ក
ខាងក្រៅៅ�ក៏៏ដោោយ។ កាំំបិិតអាចនាំំមេេរោោគ និិងដីី
ពីីខាងក្រៅៅ�ទៅៅខាងក្នុុ�ងនៃៃផលិិតផលធម្មម ជាតិិ
បាន។

ការចម្លលងមេេរោគ
សាច់់ឆៅៅ ដូូចជាសាច់់គោោ សាច់់បក្្សីី អាហារសមុុទ្ររ និិងស៊ុុ�ត អាចមានផ្ទុុ�កមេេរោោគ។ ការ
ចម្លល ងមេេរោោគកើើតឡើើងនៅៅពេេលដែែលមេេរោោគនៅៅក្នុុ�ងសាច់់ឆៅៅ ឆ្លល ងចូូលទៅៅក្នុុ�ងអាហារ
ផ្្សេេងទៀៀត។ ការបរិិភោោគអាហារដែែលបានឆ្លល ងមេេរោោគពីីសាច់់ឆៅៅ អាចបណ្តាា�លឱ្្យមានជំំងឺឺ
កើើតតាមចំំណីីអាហារបាន។

ទុុកសាច់់ឆៅនៅដាច់់ដោយឡែែកពីីអាហារផ្្សេេងទៀៀត។ 

ទុុកសាច់់ឆៅៅនៅៅក្រោោ�មអាហារផ្្សេេងទៀៀតនៅៅក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក។
ទុុកសាច់់ឆៅៅនៅៅលើើធ្នើើ�រតាមលំំដាប់់នៃៃសីីតុុណ្ហហភាពចម្អិិ�ន។ សីីតុុណ្ហហភាពចម្អិិ�នកាន់់តែែខ្ពពស់់ 
មានន័័យថា ធ្នើើ�រកាន់់តែែទាប។ ទុុកត្រីី�ឆៅៅ និិងស៊ុុ�តនៅៅខ្ពពស់់ជាងសាច់់គោោកិិន និិងសាច់់
ជ្រូូ�កកិិន។ ទុុកសាច់់មាន់់ និិងសាច់់បក្្សីីនៅៅបាតខាងក្រោោ�ម។

អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់

ត្រីី�ឆៅៅ និិងស៊ុុ�ត

សាច់់កិិនឆៅៅ ឬសាច់់គោោ ឬសាច់់ជ្រូូ�ក
ដែែលបានវាយឱ្្យផុុយ

សាច់់បក្្សីីឆៅៅ

ធ្វើើ�សាច់់ឆៅៅនៅៅឆ្ងាា�យពីីអាហារផ្្សេេងទៀៀត។
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ជ្រុុ�ញ និិងសម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយដាច់់ដោោយឡែែក។ ធ្វើើ�សាច់់ឆៅៅ និិងផលិិតផល
ធម្មម ជាតិិនៅៅក្នុុ�ងឡាបូូដាច់់ដោោយឡែែកពីីគ្នាា�។

លាងសម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់មេេរោគ បន្ទាា�ប់ពីីអ្ននកធ្វើើ�សាច់់ឆៅ
រួចួរាល់់។

ឈាម ឬទឹឹកចេេញពីីសាច់់ឆៅៅអាចប្ររឡាក់់លើើផ្ទៃៃ�ការងារ និិងអាហារផ្្សេេងទៀៀត។ លាង
សម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគលើើតុុ ជ្រុុ�ញ ឡាបូូ និិងសម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ បន្ទាា�ប់់ពីីអ្នន កធ្វើើ�សាច់់ឆៅៅ
រួួ ចរាល់់។

លាងដៃៃបន្ទាា�ប់់ពីីចាប់់កាន់់សាច់់ឆៅៅ។

សម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគលើើផ្ទៃៃ�
ការងារ ដែែលផលិិតផលធម្មម ជាតិិឆៅៅ
បានប៉ះះ�ពាល់់។
ទុុកផលិិតផលធម្មម ជាតិិដែែលមិិនទាន់់បានលាង
សម្អាា�ត នៅៅដាច់់ដោោយឡែែកពីីផលិិតផល
ធម្មម ជាតិិដែែលបានលាងសម្អាា�តរួួ ច។ ទុុក
ផលិិតផលធម្មម ជាតិិដែែលមិិនទាន់់លាងសម្អាា�ត
នៅៅខាងក្រោោ�មអាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់។
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ប្ររភពចំំណីីអាហារដែែលមានសុុវត្ថិិ�ភាព
ចំំណីីអាហារត្រូូ� វតែែនាំំចូូលមកពីីប្ររភពមានសុុវត្ថិិ�ភាព ដែែលត្រូូ� វបានអនុុម័័តដោោយក្ររសួួ ងសុុខាភិិបាល។ សូូមរៀៀបចំំ
ចំំណីីអាហារតែែនៅៅក្នុុ�ងគ្រឹះះ��ស្ថាា�នផលិិតចំំណីីអាហារប៉ុុ�ណ្ណោះះ��។ កុំំ�ធ្វើើ�ចំំណីីអាហារនៅៅផ្ទះះ�។

ប្ររយ័័ត្នន អាហារដែែលដាក់់លក់់តាមអនឡាញ។ អាហារមួួយចំំនួួ នមិិនមានសុុវត្ថិិ�ភាពទេេ។ ពិិគ្រោះះ��ជាមួួយ
ក្ររសួួ ងសុុខាភិិបាលក្នុុ�ងតំំបន់់របស់់អ្នន ក។

សត្វវទឹឹកមានសំំបកដូូចជា ខ្្យង ខ្ចៅៅ� លៀៀស ឬគ្រំំ� 
សត្វវទឹឹកមានសំំបកដូូចជាលាសសមុុទ្ររ អយស្ទ័័�រ ឬគ្រុំំ��ចំំពុះះ�ទា ត្រូូ� វតែែនាំំចូូល
មកពីីអ្នន កផ្គគត់់ផ្គគ ង់់ដែែលមានអាជ្ញាា�ប័័ណ្ណណ ត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ 

រក្្សាស្លាា�កអត្តតសញ្ញាា�ណដែែលភ្ជាា�ប់់ជាមួួ យធុុង។ 
ស្លាា�កនេះះ�បង្ហាា�ញពីីកន្លែែ�ងដែែលពួួ កវាត្រូូ� វបានប្ររមូូល។ កត់់ត្រាា�ថ្ងៃៃ�ដំំបូូង និិងថ្ងៃៃ�
ចុុងក្រោោ�យ ដែែលសត្វវទឹឹកមានសំំបកទាំំងនោះះ�ត្រូូ� វបានបម្រើើ�ជូូនអតិិថិិជន។ 
រក្្សាទុុកស្លាា�ករយៈៈពេេល 90 ថ្ងៃៃ�។

ផ្្សិិតដកពីីក្នុុ�ងព្រៃៃ�
ផ្្សិិតដកពីីក្នុុ�ងព្រៃៃ�ក៏៏ត្រូូ� វការអត្តតសញ្ញាា�ណនៃៃប្ររភពផងដែែរ។ រក្្សាព័័ត៌៌មានអំំពីី
ប្ររភពចំំណីីអាហាររយៈៈពេេល 90 ថ្ងៃៃ�។

ការដឹឹកជញ្ជូូ�នចំំណីីអាហារ
ពិិនិិត្្យមើើលអាហារជានិិច្ចច នៅៅពេេលវាដឹឹកជញ្ជូូ�នមកដល់់។

ត្រូូ� វប្រាា�កដថា៖
	• អាហារមិិនខូូច ឬផ្អូូ�ម។
	• កំំប៉ុុ�ងមិិនកំំពិិត ឬខូូចខាត។
	• កញ្ចច ប់់ត្រូូ� វបានបិិទជិិត។
	• អាហារត្ររជាក់់គឺឺ 41°F (5°C) ឬទាបជាងនេះះ�។
	• អាហារកកត្រូូ� វបានបង្កកក។
	• អាហារស្ថិិ�តក្នុុ�ងស្ថាា�នភាពល្អអ។

ទទួួលយកការដឹឹកជញ្ជូូ�នតែែនៅៅពេេលដែែលអ្នន កអាចពិិនិិត្្យមើើលអាហារប៉ុុ�ណ្ណោះះ��។



ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។
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កំំពូូលធាតុុបង្កកឱ្្យអាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�
ចំំណីីអាហារ៖

	• ទឹឹកដោះះ�គោោ
	• ស៊ុុ�ត
	• ត្រីី�
	• គ្រាា�ប់់ផ្លែែ�ឈើើ
	• ស្រូូ� វសាលីី
	• សណ្តែែ�កដីី
	• សណ្តែែ�កសៀៀង
	• សត្វវទឹឹកមានសំំបកដូូចជា ខ្្យង ខ្ចៅៅ� 

លៀៀស ឬគ្រំំ�
	• ល្ងង

ប្ររភេេទចំំណីីអាហារអាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�
ចំំណីីអាហារមួួយចំំនួួ នអាចបង្កកឱ្្យមានប្ររតិិកម្មម អាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�។ ប្ររតិិកម្មម ចំំណីីអាហារអាច
មានលក្ខខណៈៈធ្ងងន់់ធ្ងង រខ្លាំំ��ង។ ក្នុុ�ងករណីីខ្លះះ� ប្ររតិិកម្មម អាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�អាចគំំរាមកំំហែែងដល់់អាយុុ
ជីីវិិតទៀៀតផង។

ប្ររតិិកម្មមអាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�អាចបណ្តាា�លឱ្្យ៖
	• មានអារម្មមណ៍ ៍ឈឺឺឆៀៀបៗ
	• ឡើើងកន្ទួួ�លលើើស្្បែែក
	• ក្អួួ� ត
	• ហើើមមុុខ អណ្តាា�ត ឬបំំពង់់ក
	• ពិិបាកដកដង្ហើើ�ម
	• បាត់់បង់់ស្មាា�រតីី ឬស្លាា�ប់់

សូូមហៅៅទូូ រសព្ទទទៅៅលេេខ 911 និិងរកជំំនួួយវេេជ្ជជសាស្រ្តត�ភ្លា ា�មៗ  
បើើសិិននរណាម្នាា�ក់់មានប្ររតិិកម្មម អាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�។

វាមានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់ ដែែលត្រូូ�វដឹឹងពីីគ្រឿឿ�ងផ្្សំំដែែល
គ្រឹះះ��ស្ថាា�នរបស់់អ្ននកប្រើើ�ប្រាា�ស់់។
អតិិថិិជនអាចសាកសួួ រអ្នន កអំពំីគី្រឿឿ�ងផ្្សំ ំដូូច្នេះះ��ពួួ កគេេអាចជៀៀសវាងគ្រឿឿ�ងផ្្សំទំាំងំនោះះ�
បាន។ អ្នន កដែែលមានអាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�ត្រូូ� វតែែជៀៀសវាងចំំណីីអាហារដែែលមានធាតុុផ្្សំំ
នោះះ�។ សូូម្្បីីតែែចំំនួួ នតិិចតួួ ចក៏៏អាចធ្វើើ�ឲ្្យមនុុស្្សម្នាា�ក់់ឈឺឺខ្លាំំ��ងបានដែែរ។  

ឧទាហរណ៍៍ អ្នន កដែែលអាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�ទៅៅនឹឹងស៊ុុ�តត្រូូ� វតែែ ជៀៀសវាង
នំំខេេក ប៉ាា�ស្តាា� និិងម៉ាា�យ៉ូូ�ណេេស ។

សូូមកុំំ�ធ្វើើ�ការស្មាា�ន។ សាកសួួ រមេេចុុងភៅៅអំំពីីគ្រឿឿ�ងផ្្សំំនៃៃអាហារ។

ទុុកវាឱ្្យនៅៅដាច់់ដោោយឡែែក។
ប្រាា�ប់់មេេចុុងភៅៅ បើើសិិនអតិិថិិជនរាយការណ៍៍អំំពីីអាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�ចំំណីីអាហារ។ ស្រោោ�មដៃៃ 
សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ ឧបករណ៍៍ និិងផ្ទៃៃ�ទាំំងអស់់ អាចផ្ទេេ�រសារធាតុុដែែលបង្កក អាល់់ឡឺឺរហ្្ស៊ីី�ទៅៅ
អាហារផ្្សេេងទៀៀត។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។

សម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោគ
ការសម្អាា�ត និិងការសម្លាា�ប់់មេេរោគមិិនដូូចគ្នាា�ទេេ។ 
ការសម្អាា�ត ប្រើើ�ប្រាា�ស់់សាប៊ូូ� និិងទឹឹកដើើម្្បីីលាងជម្រះះ�ចំំណីីអាហារ ធូូលីី 
និិងខ្លាា�ញ់់ចេេញ។ 
ការសម្លាា�ប់់មេេរោោគ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់សារធាតុុគីីមីី ឬកម្តៅៅ�ដើើម្្បីីសម្លាា�ប់់មេេរោោគ។ 

ទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគដែែលត្រូូ� វបាន
អនុុម័័តឱ្្យប្រើើ�ប្រាា�ស់់៖

	• ក្លលរី ីន ប្លីី�ចឆ៍ ៍(Chlorine bleach)
	• ខ្វវធ័័រណារីី អាម៉ូូ�ញ៉ូូ�ម 

(Quaternary ammonium)
	• អ៊ីី�យ៉ូូ�ដ (Iodine)

នៅៅមានទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគផ្្សេេងទៀៀត។

លាងសម្អាា�ត លាងជម្រះះ� និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគនៅៅលើើសម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ និិងឧបករណ៍៍បន្ទាា�ប់់ពីីប្រើើ�ប្រាា�ស់់រួួ ច។ 

នៅៅពេេលលាយទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគត្រូូ� វវាល់់វាជានិិច្ចច។
កុំំ�បន្ថែែ�មសាប៊ូូ�។ សាប៊ូូ� រារាំំងទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគមិិនឱ្្យសម្លាា�ប់់មេេរោោគបាន។ 
ទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគទូូទៅៅ គឺឺទឹឹកសូូលុុយស្្យុុងធ្វើើ�ឱ្្យស (bleach) 1 
ស្លាា�បព្រាា�កាហ្វេេ� ក្នុុ�ងទឹឹកមួួយហ្កាា�ឡុុង។ 

ប្រើើ�ទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគដាច់់ដោោយឡែែកពីីគ្នាា�។
សម្លាា�ប់់មេេរោោគនៅៅលើើផ្ទៃៃ�រាប មុុន និិងក្រោោ�យពេេលអ្នន កធ្វើើ�សាច់់ឆៅៅ និិង
អាហារឆ្អិិ�នស្រាា�ប់់។ 

ធ្វើើ�ទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគឱ្្យបានញឹឹកញាប់់។   
វាលែែងមានប្ររសិិទ្ធធ ភាព នៅៅពេេលទុុកវាកាន់់តែែយូូ រ។ ប្តូូ� រទឹឹកសម្លាា�ប់់
មេេរោោគ បើើសិិនវាកខ្វវក់់ ឬល្អអ ក់់។

ពិិនិិត្្យមើើលកម្លាំំ��ងនៃៃទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគ។
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់បន្ទះះ�តេេស្តត ដើើម្្បីីដឹឹងច្្បាស់់ថាទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគ គឺឺមានកម្លាំំ��ង
ត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ 

ទុុកក្ររណាត់់ជូូតនៅៅក្នុុ�ងទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគ។  
ការធ្វើើ�បែែបនេះះ�រារាំំងមេេរោោគមិិនឱ្្យរីីកលូូតលាស់់នៅៅលើើក្ររណាត់់។

អនុុវត្តតតាមការណែែនាំំនៅលើើស្លាា�កផលិិតផលជានិិច្ចច។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន
ឡាញ។

ការលាងចាន
លាងសម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគចាន សម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយ និិងឧបករណ៍៍។ លាងចានដោោយដៃៃនៅៅក្នុុ�ងឡាបូូលាងចាន 3 
ខណ្ឌឌ ឬដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ម៉ាា�ស៊ីី�នលាងចាន។

អនុុវត្តតតាមជំំហានទាំំងនេះះ�៖

កោោសអាហារ និិងខ្លាា�ញ់់ដែែល
នៅៅសល់់ចូូលក្នុុ�ងធុុងសំំរាម។

ត្រាំំ��ក្នុុ�ងទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគ។ 
ប្រើើ�ប្រាា�ស់ប់ន្ទះះ�តេេស្តត ដើើម្្បីដីឹងឹ
ច្្បាស់់ថាទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគ 
គឺឺមានកម្លាំំ��ងត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។

លាងសម្អាា�តជាមួួយ
ទឹឹកសាប៊ូូ�ក្តៅៅ�។

សម្ងួួ� តដោោយខ្្យល់់។ 
កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់កន្្សែែង។ 
កន្្សែែងអាចចម្លល ង
មេេរោោគបាន។

លាងជម្រះះ�
ជាមួួយទឹឹកស្អាា�ត
ដែែលក្តៅៅ�។

គន្លឹះះ��ក្នុុ�ងការប្រើើ�ប្រាា�ស់់ម៉ាា�ស៊ីី�ន
លាងចាន៖

	• កោោសអាហារ និិងខ្លាា�ញ់់ដែែលនៅៅសល់់
ចូូលក្នុុ�ងធុុងសំំរាម។ 

	• ម៉ាា�ស៊ីី�នលាងចានប្រើើ�ប្រាា�ស់់កំំដៅៅ 
ឬសារធាតុុគីីមីីដើើម្្បីីសម្លាា�ប់់មេេរោោគ។ 
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់បន្ទះះ�តេេស្តត ដើើម្្បីីប្រាា�កដថាវា
សម្លាា�ប់់មេេរោោគបានត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។

	• សម្ងួួ� តចានដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ខ្្យល់់ឱ្្យ
ស្ងួួ� តមុុនពេេលអ្នន កយកវាទៅៅទុុក។

តុុរៀៀបចំំចំំណីីអាហារ និិងឧបករណ៍៍ធំំៗ
មិិនមែែនគ្ររប់អី់្វី�ៗ ទាំងំអស់អាចដាក់ច់ូូលកុ្នុ�ងម៉ាា�ស៊ីី�នលាងចាន ឬឡាបូូលាងចាន 3 ខណ្ឌឌ
នោះះ�ទេេ។ 

ជំំហានក្នុុ�ងការសម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគលើើឧបករណ៍៍ផ្្សេេងទៀៀត៖  
	• ដុុសដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទឹឹកសាប៊ូូ�ក្តៅៅ�។
	• លាងជម្រះះ�ជាមួួយទឹឹកស្អាា�ត។
	• ជូូតទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ក្ររណាត់់ស្អាា�ត។
	• ទុុកឱ្្យស្ងួួ� តដោោយខ្្យល់់។

សម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់មេេរោោគឱ្្យបានញឹឹកញាប់់។ 

1

2

5
3

4

សម្អាា�តផ្ទៃៃ�ដែែលប៉ះះ�អាហាររៀៀងរាល់់ 4 ម៉ោោ�ងម្តតង។ កុំំ�រង់់ចាំំរហូូតដល់់ចុុងពេេលឈប់់ធ្វើើ�ការងារ។
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ការសម្អាា�តកំំអួួត និិងរាគ
ការលាងសម្អាា�តកំំអួួ ត និិងរាគ គឺឺខុុសពីីការសម្អាា�តធម្មម តា។ អ្នន កអាចឈឺឺ ឬចម្លល ងជំំងឺឺទៅៅ
អ្នន កដទៃៃ បើើសិិនអ្នន កមិិនបានសម្អាា�តតាមវិិធីីត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។

គ្រឹះះ��ស្ថាា�នផលិតិម្ហូ�បអាហារតូ្រូ� វមានបែែបបទជាលាយលក្ខខណ៍អ៍ក្្សរ។ 
បុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារត្រូូ� វតែែដឹឹង និិងអនុុវត្តតតាមបែែបបទទាំំងនេះះ� ដើើម្្បីីការពារកុំំ�ឱ្្យ
មេេរោោគរីីករាលដាលដល់់មនុុស្្ស ឧបករណ៍៍ ឬអាហារ។

សម្អាា�តកំំអួួត និិងរាគឱ្្យបានឆាប់់រហ័័ស។

ផែែនការល្អអ រួួ មមានចំំណុុចដូចខាងក្រោោ�ម៖
1.	 នាំំអតិិថិិជន និិងបុុគ្គគលិិកចេេញពីីកន្លែែ�ងនោះះ�។ 
2.	 ឃាំំងកន្លែែ�ងនោះះ� មិិនឱ្្យមនុុស្្សចូូល។ 
3.	 ពាក់់ស្រោោ�មដៃៃប្រើើ�តែែម្តត ង ម៉ាា�ស់់ ថង់់ស្រោោ�បស្្បែែកជើើង និិងសំំលៀៀកបំំពាក់់ប្រើើ�

តែែម្តត ង។
4.	 ជូូតដោោយប្រើើ�ប្រាា�ស់់ក្ររដាសអនាម័័យ ហើើយដាក់់ចូូលក្នុុ�ងថង់់

សំំរាម។
5.	 ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទឹឹកសាប៊ូូ�ដើើម្្បីីលាងសម្អាា�ត។
6.	 សម្លាា�ប់់មេេរោោគជាមួួយថ្នាំំ��សម្លាា�ប់់មេេរោោគដែែលបានអនុុម័័ត

ឱ្្យប្រើើ�ប្រាា�ស់់។
7.	 បោះះ�ចោោលអាហារ និិងវត្ថុុ�ដែែលអាចចោោលបាន

នៅៅកន្លែែ�ងនោះះ�។
8.	 មេេរោោគអាចចម្លល ងបានឆ្ងាា�យ។ សម្អាា�ត និិងសម្លាា�ប់់

មេេរោោគឧបករណ៍៍ និិងសម្ភាា�រៈ�ផ្ទះះ�បាយដែែលស្ថិិ�តក្នុុ�ង
ចម្ងាា�យ 25 ហ្វីី�ត (7.62 ម៉ែែ�ត្ររ)។

9.	 បោះះ�ចោោល ឬសម្លាា�ប់់មេេរោោគវត្ថុុ�ដែែលបានប្រើើ�ប្រាា�ស់់ដើើម្្បីី
សម្អាា�ត។ ចោោលទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគ។

10.	 យកសំំរាមទៅៅចោោលនៅៅកន្លែែ�ងចាក់់សំំរាមភ្លាា�ម ។ៗ
11.	 លាងដៃៃ និិងដើើមដៃៃឱ្្យបានស្អាា�តបន្ទាា�ប់់ពីីនោះះ�។
12.	 ទៅៅផ្ទះះ�ហើើយងូូតទឹឹក បើើសិិនអាចធ្វើើ�ទៅៅបាន។

បើើសិិនបុុគ្គគលិិកផ្នែែ�កចំំណីីអាហារឈឺឺ សូូមបញ្ជូូ�នពួួ កគេេទៅៅផ្ទះះ�វិិញ រហូូត
ទាល់់តែែពួួ កគេេមិិនមានរោោគសញ្ញាា�រយៈៈពេេល 24 ម៉ោោ�ង។

ជ្រើើ�សរើើសថ្នាំំ��សម្លាា�ប់់មេេរោគដែែល
ត្រឹឹ�មត្រូូ�វ។

	• ថ្នាំំ��សម្លាា�ប់ម់េេរោោគ គឺខឺុសុគ្នាា�ពីទីឹកឹសម្លាា�ប់់
មេេរោោគ។

	• កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទឹឹកសម្លាា�ប់់មេេរោោគសម្រាា�ប់់
ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ក្នុុ�ងផ្ទះះ�បាយ។ 

	• ជ្រើើ�សរើើសថ្នាំំ��សម្លាា�ប់ម់េេរោោគដែែលអាចច
សម្លាា�ប់់វីីរុុសណូូរ៉ូូ�បាន។ 

	• ធ្វើើ�តាមការណែែនាំំនៅៅលើើស្លាា�ក។

ជៀៀសវាងឱ្្យបុុគ្គគលិិកផ្ទះះ�បាយជាអ្នន កសម្អាា�ត នៅៅពេេលអាចធ្វើើ�ទៅៅបាន។
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ការការពារអាហារ
វាមានសារៈ�សំំខាន់់ណាស់់ក្នុុ�ងការការពារអាហារពីីការចម្លល ងមេេរោោគ។ ការញ៉ាំំ�� ការផឹឹក ការជក់់បារីី ឬរបស់់របរផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ� ន
អាចចម្លល ងមេេរោោគដល់់អាហារបាន។ 

គន្លឹះះ��ដើើម្្បីីការពារអាហារ៖
	• ញ៉ាំំ�� ឬផឹឹកនៅៅឆ្ងាា�យពីីកន្លែែ�ងរៀៀបចំំអាហារ និិងអាហារ។
	• កុំំ�ជក់់បារីី វេេប ឬប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថ្នាំំ��ជក់់នៅៅក្នុុ�ងផ្ទះះ�បាយ។
	• ផឹឹកទឹឹកពីីដបដែែលបានគ្ររបជិិត។ ទុុកវានៅៅកន្លែែ�ងដែែលវាអាចមិិនកំំពប់់លើើអាហារ ឬផ្ទៃៃ�ការងារ។
	• ចងសក់់ទៅៅក្រោោ�យ កាត់់ឱ្្យខ្លីី� ឬពាក់់សំំណាញ់់សក់់។
	• កុំំ�ពាក់់គ្រឿឿ�ងអលង្កាា�រ។ អ្នន កអាចពាក់់ចិិញ្ចៀៀ�នតែែមួួយវង់់ ឬចិិញ្ចៀៀ�នអាពាហ៍៍ពិិពាហ៍៍ ហើើយពាក់់ស្រោោ�មដៃៃ

ពីីលើើ។
	• ទុុករបស់់របរផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ� នដូូចជាទូូ រសព្ទទ ដៃៃ ឬអាវធំំ ឱ្្យឆ្ងាា�យពីីកន្លែែ�ងរៀៀបចំំអាហារ។
	• ទុុកតែែថ្នាំំ��ដែែលចាំំបាច់់ប៉ុុ�ណ្ណោះះ�� នៅៅក្នុុ�ងគ្រឹះះ��ស្ថាា�នផលិិតចំំណីីអាហារ។
	• ដាក់់ស្លាា�កសម្គាា�ល់់ថ្នាំំ��។ ទុុកវាឱ្្យឆ្ងាា�យពីីអាហារ និិងកន្លែែ�ងរៀៀបចំំចំំណីីអាហារ។
	• ទុុកថ្នាំំ��ដែែលត្រូូ� វក្លាា�ស់់សេេក្នុុ�ងទូូទឹឹកកក ក្នុុ�ងប្ររអប់់ដែែលមិិនលេេចធ្លាា�យ។ ដាក់់ស្លាា�កសម្គាា�ល់់លើើប្ររអប់់នោះះ�។
	• ដាក់់កំំណត់់លើើអាហារផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ� ន។ ដាក់់ស្លាា�កសម្គាា�ល់់ និិងទុុកវានៅៅកន្លែែ�ងណាដែែលមិិនអាចចម្លល ងមេេរោោគដល់់អាហាររបស់់អតិិថិិជន។

លាងដៃៃរបស់់អ្នន កបន្ទាា�ប់់ពីីកាន់់របស់់របរផ្ទាា�ល់់ខ្លួួ� ន។

ការពារអាហារនៅកន្លែែ�ងចាប់់ញាំំសាឡាដ និិងអាហារប៊ូូ�ហ្វេេ�។ 

ផ្តតល់់នូូ វ៖
	• វែែកស្លាា�បព្រាា�ដាច់់ដោោយឡែែកសម្រាា�ប់់ម្ហូូ�បនីីមួួយ ។ៗ
	• លាងសម្អាា�តចានសម្រាា�ប់់ការដើើរទៅៅចាប់់ញាំំសាឡាដ ឬអាហារប៊ូូ�ហ្វេេ�នីីមួួយ។
	• ផ្ទាំំ��ងការពារកណ្តាា�ស់់។
	• បុុគ្គគលិិកម្នាា�ក់់ជាអ្នន កត្រួួ� តពិិនិិត្្យអាហារ។

ការពារអាហារដែែលអតិិថិិជនបម្រើើ�ដោោយខ្លួួ� នឯង។ ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ឧបករណ៍៍បញ្ចេេ�ញគ្រឿឿ�ងទេេស ឬកញ្ចច ប់់សម្រាា�ប់់ប្រើើ�ប្រាា�ស់់តែែម្តត ង។

មិិនត្រូូ�វយកអាហារនៅសល់់មកធ្វើើ�ឡើើងវិិញទេេ។ 
បោះះ�ចោោលអាហារដែែលអតិិថិិជនទុុកចោោល ដូូចជាថូូធីីឡាស ឬនំំប៉័័�ងវែែង។ អ្នន កអាចយកអាហារនៅៅសល់់មកបម្រើើ�ឡើើងវិិញសម្រាា�ប់់តែែអាហារដែែល
មិិនទាន់់បានបើើក និិងអាហារវេេចខ្ចច ប់់ ដូូចជានំំប្រៃៃ� ឬស្កក រ។

រក្្សាអាហារឱ្្យមានសុុវត្ថិិ�ភាព។
	• កុំំ�ទុុកអាហារចោោលនៅៅខាងក្រៅៅ�។ 
	• ចាក់់សោោទូូទឹឹកកកដែែលមិិនមានអ្នន កចាំំមើើល និិងកន្លែែ�ងផ្ទុុ�កអីីវ៉ាា�ន់់។  
	• ត្រូូ� វប្រុុ�ងប្ររយ័័ត្នន ជានិិច្ចច ។ រាយការណ៍៍ភ្លាា�មៗអំំពីីការប៉ះះ�ពាល់់លើើចំំណីីអាហារដែែលអាចកើើតមាន។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។

ការគ្ររប់់គ្ររងសត្វវល្អិិ�ត
សត្វវល្អិិ�តចង្រៃៃ�ដូូចជារុុយ កន្លាា�ត និិងកណ្ដុុ�រជាភ្នាា�ក់់ងារចម្លល ងមេេរោោគ។

កុំំ�ឱ្្យសត្វវល្អិិ�តចង្រៃៃ�ចូូល។  
បិិទទ្វាា�រ និិងបង្អួួ� ចជានិិច្ចច ឬដាក់់រនាំំងការពារ។ បិិទរន្ធធ ដែែលសត្វវល្អិិ�ត
ចង្រៃៃ�អាចចូូលបាន។ 

លាងសម្អាា�តឱ្្យបានទៀៀងទាត់់ និិងគ្ររបចំំណីីអាហារជានិិច្ចច។  
សត្វវល្អិិ�តតែែងតែែដើើរស្វែែ�ងរកអាហារ។ រក្្សាកន្លែែ�ងដូូចជាកម្រាា�លឥដ្ឋឋ និិង
ជញ្ជាំំ��ងឱ្្យស្អាា�ត និិងស្ងួួ� ត។ បើើសិិនសត្វវល្អិិ�តចង្រៃៃ�មិិនអាចរកអ្វីី�ស៊ីី� ឬផឹឹក
បានទេេ ជាធម្មម តាពួួ កវានឹឹងមិិននៅៅឡើើយ។ 

ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ធុុងសំំរាមដែែលមានគម្ររបបិិទជិិត។   
រក្្សាកន្លែែ�ងដាក់់សម្រាា�មឱ្្យស្អាា�ត។   

រកមើើលសញ្ញាា�នៃៃសត្វវល្អិិ�តចង្រៃៃ�ដូូចជាលាមក ឬការវេេចខ្ចច ប់់ដែែលត្រូូ� វ
បានកកេេរ។ 
បើើសិិនអ្នន កមានបញ្ហាា�សត្វវល្អិិ�តចង្រៃៃ� សូូមទាក់់ទងអ្នន កឯកទេេសដែែល
មានអាជ្ញាា�ប័័ណ្ណណ ត្រឹឹ�មត្រូូ� វ។ កុំំ�ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ថ្នាំំ��សម្លាា�ប់់សត្វវល្អិិ�តនានា
សម្រាា�ប់់ប្រើើ�ប្រាា�ស់់តាមផ្ទះះ�។

វាងាយស្រួួ�លជាងក្នុុ�ងការការពារសត្វវល្អិិ�តចង្រៃៃ�មិិនឱ្្យចូូលមកក្នុុ�ងជាជាងការកម្ចាា�ត់់ពួួ កវា។
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ប្រើើ�ប្រាា�ស់់ទូូ រសព្ទទ
ស្កេេ�នកូូដ QR ដើើម្្បីី
មើើលវីីដេេអូូតាមអន

ឡាញ។

ស្ថាា�នភាពបន្ទាា�ន់់
ស្ថាា�នភាពមួួយចំំនួួនធ្វើើ�ឱ្្យវាមិិនមានសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងការរៀៀបចំំ ឬបម្រើើ�អាហារ។ អ្នន កអាចនឹឹងត្រូូ� វបិិទហាងរហូូតទាល់់តែែបញ្ហាា�ត្រូូ� វបានដោះះ�ស្រាា�យ។

សូូមទាក់់ទងមកក្ររសួួងសុុខាភិិបាលដើើម្្បីីទទួួលបានជំំនួួយលើើ៖
	• ការដាច់់ចរន្តត អគ្គិិ�សនីី
	• មិិនមានទឹឹកក្តៅៅ� ឬគ្មាា�នទឹឹកទាល់់តែែសោះះ�
	• ការផុុសទឹឹកលូូមកលើើ
	• អគ្គីី�ភ័័យ
	• ទឹឹកជំំនន់់
	• ទូូទឹឹកកក ឬបន្ទទប់់ក្លាា�ស់់សេេមិិនធ្វើើ�ឱ្្យអាហារ

ត្ររជាក់់
	• ឧបករណ៍៍សំំខាន់់មិិនដំំណើើរការ
	• ការបំំពុុលដោោយសារធាតុុគីីមីី
	• ការផ្ទុះះ��ឡើើងនៃៃជំំងឺឺកើើតតាមចំំណីីអាហារដែែល

អាចកើើតមានឡើើង
	• បុុគ្គគលិិកដែែលក្អួួ� ត ឬរាគនៅៅកន្លែែ�ងធ្វើើ�ការ
	• អ្វីី�ៗដែែលធ្វើើ�ឱ្្យមានភាពពិិបាកក្នុុ�ងការរៀៀបចំំចំំណីីអាហារដោោយសុុវត្ថិិ�ភាព

បន្ទាា�ប់់ពីីស្ថាា�នភាពបន្ទាា�ន់់ អាហារប្ររហែែលជាមិិនមានសុុវត្ថិិ�ភាព
សម្រាា�ប់់ការបម្រើើ�ជូូនអតិិថិិជនទេេ។
ពិិនិិត្្យមើើលអាហារ។ បោះះ�វាចោោលនៅៅពេេលវា៖

	• ត្រូូ� វបានបំំពុុល
	• បានកម្ដៅៅ�លើើសពីី 41°F (5°C)
	• ក្លាា�ស់់សេេនៅៅក្រោោ�ម 135°F (57 °C)

បើើសិិនអ្នន កមានការសង្្ស័័យ សូូមបោះះ�វាចោោល។
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ក្ររសួួ ងសុុខាភិិបាលក្នុុ�ងតំំបន់់របស់់អ្នន ក គឺឺជាដៃៃគូូ របស់់អ្នន កក្នុុ�ងការរក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារ។ សូូមទូូ រសព្ទទទៅៅពួួ កគេេនៅៅពេេលអ្នន កមានសំំណួួរ
អ្វីី�មួួយ។

សូូមស្វាា�គមន៍៍មកកាន់់ក្រុុ�មការងាររក្្សាសុុវត្ថិិ�ភាពចំំណីីអាហារនៅៅរដ្ឋឋ វ៉ាា�ស៊ីី�នតោោន។

បានបង្កើើ�តឡើើងដោោយកិិច្ចច សហប្ររតិិបត្តិិ�ការជាមួួយក្ររសួួ ងសុុខាភិិបាលខោោនធីី Tacoma-Pierce។
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