
คู่่�มืือสำำ�หรับัพนัักงานด้้าน
อาหารของรัฐัวอชิิงตััน

ภาษาไทย (Thai)
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ขอบคุุณท่ี่�มีีบทบาทอย่่างแข็็งขัันในด้้านความปลอดภัยของ
อาหาร  
ข้้อมููลในคู่่�มืือฉบัับนี้้ �จะช่่วยให้้คุุณจััดเก็็บ เตรีียม และเสิริ์ฟ์อาหารอย่่างปลอดภัย
ความรู้้�ด้า้นความปลอดภััยของอาหารป้้ องกัันไม่่ให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยจากอาหาร ใช้้ส่ิ่�งที่่�คุณุเรีียนรู้้�จากคู่่�มืือฉบัับนี้้ � ในที่่�ทำำ�งานและที่่�บ้้าน

หลัังจากท่ี่�คุุณอ่่านคู่่�มืือฉบัับนี้้ �แล้้ว เราหวังัว่่าคุณจะจดจำำ�เคล็ดลับต่่อไปนี้้ � ได้้
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จำำ�ไว้ว้่่า: คุณุคือืส่่วนผสมที่่�สำำ�คัญัที่่�สุุดในอาหารที่่�มีีความปลอดภััย!

อย่่าทำำ�งานเมื่่�อคุณุป่่วย

ล้้างมืือของคุณุให้้สะอาดและเมื่่�อจำำ�เป็็น

ห้้ามสััมผััสอาหารพร้้อมรับัประทานด้ว้ยมืือเปล่่า

รักัษาอาหารให้้ร้้อนหรือืเย็็น

ปรุงุอาหารด้ว้ยอุุณหภููมิิที่่�ถููกต้อ้ง

ทำำ�ให้้อาหารที่่�ร้้อนเย็็นลงอย่่างรวดเร็ว็

แยกเนื้้ �อดิบิให้้ห่่างจากอาหารอื่่�นๆ

ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �ออุุปกรณ์ทำำ�อาหารและดููแลสถานที่่�ของคุณุให้้สะอาดอยู่่�เสมอ

รับัอาหารจากแหล่่งอาหารหรือืซััพพลายเออร์ท์ี่่�ปลอดภััยเสมอ

เรีียนรู้้�และตั้้ �งคำำ�ถามเสมอ
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ข้้อมููลในคู่่�มืือฉบัับนี้้ �เป็็นข้้อมููลในภาพรวมของ ประมวลกฎหมายอาหารค้้าปลีีกแห่่งรัฐัวอชิิงตันั WAC 246-215 ไม่่ได้้ระบุุถึึง ข้้อ
กำำ�หนดทั้้ �งหมด ใช้้คู่่�มืือฉบัับนี้้ �ร่ว่มกัับการฝึึกอบรมพนัักงานด้า้นอาหารที่่� ได้้รับัอนุุมััติ ิติดิต่อ่กรมอนามััยในพื้้ �นที่่�ของคุณุเพื่่�อรับั
ข้้อมููลเพิ่่�มเติมิ

คู่่�มืือฉบัับนี้้ �มีีให้้ ในรููปแบบอื่่�นๆ สำำ�หรับัผู้้�ที่่�มีีภาวะพิิการ  

โปรดโทร 1-800-525-0127 (TDD/TTY โทร 711) เพื่่�อส่่งคำำ�ขอ

“ค ูม่ อืส ำ�หรบัพนกังานด้ านอาหารของรฐัวอช งิตนั” โดยกรมอนามยัเทศมณฑลทาโคมา-เพยีรซ์ได้ร บัอนญุาตภายใต้ส ญัญาอนญุาตครี เอที ฟคอมมอนสแ์บบแสดงที ม่า-ไม่ใช้ เพ ือ่การ
คา้ 4.0 (CC BY-NC 4.0)
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

การเจ็็บป่่ วยจากอาหาร 
ผู้้�คนเจ็็บป่่วยด้ว้ยโรคที่่�เกิดิจากอาหารเมื่่�อรับัประทานอาหารที่่�มีีเชื้้ �อโรคอันัตรายอยู่่�
ภายใน เชื้้ �อโรคเข้้าสู่่�อาหารได้้ทุุกเวลา ส่ิ่�งสำำ�คัญัก็็คือื ต้อ้งเรีียนรู้้�วิธิีีจััดการกัับอาหาร
อย่่างปลอดภััยเพื่่�อลดความเส่ี่�ยงที่่�จะเกิิดการเจ็็บป่่วยจากอาหาร

อาการ
โรคที่่�เกิิดจากอาหารบางชนิดทำำ�ให้้เกิิดอาการต่า่งๆ เช่่น

ท้้องเสีียหรือือาเจีียนหรือืไม่่ ผิิวหรือืตาเหลืืองหรือืไม่่

อย่่าทำำ�งานใกล้้อาหารจนกว่า่คุณุจะไม่่มีี
อาการเป็็นเวลาอย่่างน้้อย 24 ชั่่�วโมง

อยู่่�บ้้านและพบ แพทย์์

โรคที่�เกิิดจากอาหารเป็็น
เรื่่�องท่ี่�พtบบ่่อยมาก 
จำำ�นวนกรณีีของโรคที่่�เกิิดจากอาหารต่อ่
ปีี :

แหล่่งข้้อมููล: CDCอาการอาจรุนุแรงมาก และทำำ�ให้้คนต้อ้งไปโรงพยาบาลหรือืเสีียชีีวิติ เด็็ก ผู้้�สููงอายุุ 
สตรีีมีีครรภ์์ และผู้้�ที่่�เจ็็บป่่วยเรื้้ �อรังัมัักจะป่่วยอย่่างรุนุแรง 

อยู่่�บ้้านถ้้าคุณรู้้�สึกึไม่่สบาย
อย่่าทำำ�งานกัับอาหารเมื่่�อคุณุป่่วย พนัักงานด้า้นอาหารที่่�ป่่วยสามารถแพร่เ่ชื้้ �อโรค
ไปสู่่�อาหาร พื้้ �นผิิว เครื่่�องใช้้ และบุุคคลอื่่�นได้้

คุุณมีีอาการ

ท้้องเสีีย อาเจีียน ไข้้

อย่่าไปทำำ�งงานถ้้าคุณมีีอาการ:
•	 ไวรัสัตับัอัักเสบเอ

•	 ซาลโมเนลลา

•	 ชิิเกลลา

•	 อีี. โคไล

•	 โนโรไวรัสั

กรณีีการรักัษาในโรงพยาบาลจากความ
เจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากอาหารต่อ่ปีี :

กรณีีการเสีียชีีวิติจากการเจ็็บป่่วยที่่�เกิิด
จากอาหารต่อ่ปีี :

รายงานความ
เจ็็บป่่ วยจาก
อาหาร
กรณีีการเจ็็บป่่วย
ส่่วนใหญ่่ไม่่ได้้รับัการ
รายงาน รายงานความ
เจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจากอาหาร
ไปยัังกรมอนามััยในพื้้ �นที่่�
ของคุณุทัันทีี พวกเขาจะ
ช่่วยทำำ�ให้้แน่่ใจว่า่จะไม่่มีีคน
อื่่�นมา ป่่วยเพิ่่�ม

48,000,000

128,000

3,000
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การป้องกัันการเจ็็บป่่ วยจากอาหาร
การทำำ�ให้้อาหารมีีความปลอดภััยต้อ้งมีีการวางแผน วางแผนวิธิีีการจััดเก็็บ จััด
เตรีียม และจััดการอาหารอย่่างปลอดภััย

การควบคุุมการจัดการเชิิงรุกุ
ส่ิงนี้ เป็นแนวทางเชิงรกุเพือ่ทำ�ำใหอ้าหารมคีวามปลอดภยั ผู้จดัการจะต้องสร้างขัน้
ตอนการทำ�ำงาน ฝึกอบรมพนักงาน และตรวจสอบวา่อาหารมคีวามปลอดภย

ตัวอย่าง ได้แก่
•	 ตรวจสอบคนงานด้า้นอาหารที่่�ป่่วยและนำำ�พวกเขาออกจากสถานประกอบ

การ 

•	 ฝึึกอบรมพนัักงานให้้ปรุงุอาหาร ทำำ�ความเย็็น และจััดเก็็บอาหารอย่่าง
ปลอดภย

•	 สอนพนัักงานว่า่ควรล้้างมืือเมื่่�อใดและอย่่างไร

•	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่พนัักงานไม่่สััมผััสอาหารด้ว้ยมืือเปล่่า

•	 ทำำ�บัันทึึกอุุณหภููมิิและตรวจสอบอุุณหภููมิิของอาหาร

•	 ตัดัสินใจว่า่ใครจะบัันทึึกอุุณหภููมิิและจะบัันทึึกเมื่่�อใด

•	 กำำ�หนดสถานที่่�เตรีียมอาหารดิบิ

•	 เรีียกให้้ช่างมาซ่่อมแซมและแก้้ไขส่ิ่�งที่่�ผิิดพลาด

•	 ทำำ�แผนทำำ�ความสะอาดหลัังจากมีีคนอาเจีียนหรือืท้้องเสีีย

ทกุคนมีหน้าที่รบัผดิชอบตอ่ความปลอดภยของอาหาร แตค่ณุต้องมี
ใครสกคนเพ่ือใหแ้น่ใจวา่เรือ่งนี้ ได้รบัการใหค้วามสำ�ำคญั

ผู้รบัผิดชอบ
สถานประกอบการด้า้นอาหารทุุกแห่่งต้อ้งมีีผู้้�รับัผิิดชอบ พวกเขาจะตรวจสอบ
ว่า่อาหารถููกจััดเตรีียมอย่่างปลอดภััย

ผู้้�รับัผิิดชอบ:
•	 ต้อ้งอยู่่�ในขณะที่่�คุณุกำำ�ลัังทำำ�งาน

•	 ซึ่่�งมีีความรู้้�และได้้รับัการฝึึกอบรมเพื่่�อให้้แน่่ใจว่า่อาหารมีีความปลอดภััย

•	 ตรวจสอบว่า่พนัักงานปฏิิบััติติามแนวทางปฏิิบััติเิพื่่�อความปลอดภััยของ
อาหาร

•	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่ไม่่มีีใครทำำ�งานกัับอาหารเมื่่�อป่่วย

•	 ตอบคำำ�ถามต่า่ง ๆ ของพนัักงาน

คุณุคือืผู้้�รับัผิิดชอบหากมีีคุณุทำำ�งาน คนเดีียวในสถานประกอบการด้า้น
อาหาร ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่คุณุได้้รับัฝึึกอบรมเพื่่�อให้้อาหารมีีความ

ปลอดภััย

ผู้้�จัดการฝ่่า ยปกป้้องอาหาร
ท่ี่�ผ่่านการรับัรอง
ทำำ�งานร่ว่มกัับผู้้�จััดการฝ่ายปกป้้ องอาหารที่่�
ผ่่านการรับัรอง พวกเขาได้้รับัการฝึึกอบรม
เพิ่่�มเติมิและมีีใบรับัรองการจัดัการเพื่่�อความ
ปลอดภััยของอาหาร พวกเขาจะช่่วยงานผู้้�
ที่่�รับัผิิดชอบ เมื่่�อทำำ�งานร่ว่มกััน พวกเขาจะ
ช่่วยกัันฝึึกฝน ตรวจสอบ และสร้้างวิธิีีการ
ป้้ องกัันไม่่ให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยจากอาหาร

สามารถเรีียกผู้้�ที่�รับัผิิดชอบ
ว่่า PIC ได้้
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

สุุขภาพของคนทำำ�งานด้้านอาหาร
การที่่�คนทำำ�งานด้า้นอาหารมีีสุขภาพแข็็งแรงจะช่่วยป้้ องกันัการเจ็็บป่่วยที่่�เกิดิจาก
อาหาร อย่่าทำำ�งานกัับอาหารหากคุณุรู้้�สึึกไม่่สบาย คุณุสามารถแพร่เ่ชื้้ �อโรคสู่่�อาหาร
และผู้้�อื่่�นได้้

อย่่าไปทำำ�งงานถ้้าคุณมีีอาการ:
•	 ท้้องร่ว่ง อาเจีียน หรือืโรคดีีซ่าน

•	 เชื้้ �อซาโมเนลลา, ชิิเกลลา, อีี. โคไล, ตับั
อกัเสบ เอ หรอื โนโรไวรสั

•	 เจ็็บคอและเป็็นไ ข้้ โดยต้อ้งทำำ�งานกัับ
กลุม่คนที่เสี่ยงได้รบัผลกระทบสูง

อย่าไปทำ�ำงานจนกว่าอาการอาเจียนและ
ท้องเสียจะหายไปเป็นเวลาอย่างน้อย 24 
ช่ัวโมง 
โทรตดิตอ่กรมอนามยัหากคณุได้รบัการวนิิจฉัยวา่
ป่วยหรอืเป็นโรคดีซาน

อย่าทำ�ำงานกับอาหารหรอืสิง่ที่สมัผสอาหารหากคุณ
มี: 

•	 แผลติดิเชื้้ �อที่่�คุณุไม่่สามารถปิดแผลได้้

•	 จาม ไอ หรือืน้ำำ ��มููกไหล

•	 เจ็็บคอและเป็็นไ ข้้

•	 เคยอยู่่�ใกล้้คนที่่�เจ็็บป่่วยจากอาหาร โดยคุณุต้อ้งทำำ�งานกัับกลุ่่�มคนที่่�เส่ี่�ยง
ได้้รับัผลกระทบสููง

คุุณสามารถทำำ�งาน เช่่น:
•	 ทิ้้ �งขยะ

•	 กวาดพื้้ �น

•	 ถููพื้้ �น

•	 ล้้างห้้องน้ำำ ��

แจ้้งผู้้�รับัผิิดชอบหากคุณุเคยอยู่่�ใกล้้ผู้้�ที่่�เจ็็บป่่วยจากอาหาร

สุุขอนามัยส่่วนบุคคล
คนทำำ�งานด้า้นอาหารสามารถแพร่เ่ชื้้ �อสู่่�
อาหารได้แ้ม้้ว่า่จะดููมีีสุขภาพดีีและรู้้�สึึกสบาย
ดีีก็ตาม ป้้ องกันัไม่่ให้้เชื้้ �อโรคเข้้าสู่่�อาหารด้ว้ย
สุุขอนามััยส่่วนบุุคคลที่่�ดีี

เคล็ดลับเพื่่�อสุุขอนามัยท่ี่�ดีี:
•	 อย่่าทำำ�งานกัับอาหารเมื่่�อคุณุป่่วย

•	 ล้้างมืือของคุณุบ่่อย ๆ

•	 ใช้้อุุปกรณ์หรือืถุุงมืือที่่�สะอาดใน
การจััดการอาหาร

•	 ตัดัเล็็บและทำำ�ความสะอาดเล็็บ

•	 สวมเสื้้ �อผ้้าที่่�สะอาด

•	 มััดผมไว้้ด้า้นหลััง ทำำ�ผมให้้สั้้ �น หรือื
คลุุมด้ว้ยตาข่่ายคลุุมผม

•	 อย่่าสวมผ้้ากัันเปื้้ �อนหรือืถุุงมืือเข้้า
ห้้องน้ำำ ��

•	 ปิิดแผล รอยไหม้้ หรือืผื่่�นที่่�มืือด้ว้ย
ผ้้าพัันแผลและถุุงมืือแบบใช้้แล้้ว
ทิ้้ �ง
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กลุ่่�มคนที่�มีีเสี่่�ยงได้้รับัผลกระทบสููง
ใครๆ ก็็ป่่วยจากอาหารได้ ้แต่บ่างคนก็็มีีโอกาสมากกว่า่คนอื่่�นๆ

ซ่ึ่�งรวมถึงผู้้�ที่�:

อายุุมากอายุุน้้อย ตั้้ �งครรภ์์

ภููมิิคุ้้�มกัันต่ำำ��จากโรคต่า่ง ๆ เช่่น
มะเร็ง็ เบาหวาน หรือืเอดส์

ดูแลกลุ่มคนที่มีเสี่ยงได้รบัผลกระทบสูงให้เป็นพิเศษ ที่:
•	 โรงพยาบาล

•	 เด็็กก่อนวัยัเรีียน

•	 บ้้านพัักคนชรา

กลุ่มคนที่มีเสี่ยงได้รบัผลกระทบสูงไม่ควรรบัประทานอาหาร ดังนี้
•	 เนื้้ �อ เนื้้ �อปลา หรือืไข่่ที่่�ปรุงุไม่่สุุก 

•	 หอยนางรมดิบิ

•	 ถั่่�วงอกดิบิ

•	 นมหรือืน้ำำ ��ผลไม้้ที่่� ไม่่ได้้ผ่่านการฆ่่าเชื้้ �อ
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อัันตรายในอาหาร
อาหารอาจทำำ�ให้้เราป่่วยได้ห้ากมีีการปนเปื้้ �อนจากเชื้้ �อโรค สารเคมีี หรือือัันตราย
ทางกายภาพอื่่�น ๆ ลดความเส่ี่�ยงด้ว้ยการเรีียนรู้้�เพื่่�อจััดการอาหารอย่่างปลอดภััย

การปนเปื้้ � อนทางชีีวภาพ
เชื้้ �อโรค เช่่น แบคทีีเรีีย ไวรัสั และปรสิตสามารถทำำ�ให้้เราป่่วยได้ ้เมื่่�อผู้้�คนพููดถึึง
โรคหวัดัลงกระเพาะ หรือืไข้้หวัดัใหญ่่ 24 ชั่่�วโมง น่ี่�คือืความเจ็็บป่่วยที่่�เกิิดจาก
อาหาร อาการที่่�พบบ่่อยได้แ้ก่่ อาเจีียน ท้้องร่ว่ง ปวดท้้อง และมีีไข้้ อาการสามารถ
เกิิดขึ้้ �นได้้ภายในสองสามชั่่�วโมงถึึงหลายสััปดาห์์หลัังรับัประทานอาหาร

แบคทีีเรีีย
แบคทีีเรีียอาจมาจากอาหาร อุุปกรณ์ หรือื
ผู้้�คน คนงานด้า้นอาหารต้อ้งมีีความ
ระมััดระวังั แบคทีีเรีียเติบิโตได้้ง่่ายใน
อาหารด้ว้ยสารอาหาร ความชื้้ �น อุุณหภููมิิ 
และเวลาที่่�เหมาะสม เก็็บอาหารให้้ร้้อนหรือื
เย็็น ทำำ�งานอย่่างรวดเร็ว็ และล้้างมืือของ
คุณุให้้สะอาด ใช้้อุุปกรณ์หรือืถุุงมืือในการ
ทำำ�งานกัับอาหารพร้้อมรับัประทาน

ไวรัสั 
ไวรัสัมีีขนาดเล็็กและใช้้เวลาเพีียงไม่่นานใน
การทำำ�ให้้คุณุป่่วย ไวรัสั เช่่น โนโรไวรัสั หรือื
ไวรัสัตับัอัักเสบเอ แพร่ก่ระจายโดย:

•	 พนัักงานขายอาหารที่่�ป่่วย

•	 ล้้างมืือไม่่สะอาด

•	 สััมผััสอาหารด้ว้ยมืือเปล่่า

ไวรัสับางชนิดสามารถติดิมืือได้แ้ม้้จะล้้าง
มืือให้้สะอาดแล้้ว คุณุสามารถแพร่เ่ชื้้ �อไวรัสั
ได้แ้ม้้ว่า่คุณุจะไม่่รู้้�สึึกป่วยก็็ตาม ด้ว้ยเหตุุ
นี้้ �จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญัที่่�ต้อ้งใช้้อุุปกรณ์หรือื
สวมถุุงมืือเพื่่�อจััดการกัับอาหารพร้้อมรับั
ประทาน

ปรสิติ
ปรสิตเป็็นพยาธิิหรือืก้้อนไขมัันขนาดเล็็ก 
พวกมัันอยู่่�ในเนื้้ �อปลา เนื้้ �อสััตว์ ์อาหารอื่่�น 
ๆ หรือืน้ำำ ��ที่่�ปนเปื้้ �อน ฆ่่าปรสิต โดยการปรุงุ
อาหารในอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสม ปรสิตส่วน
ใหญ่จ่ะตายเมื่่�อถููกแช่่แข็็งในอุณุหภููมิทิี่่�เย็็น
จััดเป็็นเวลานาน

เคล็ดลับในการรกัษาอาหาร
ให้ปลอดภัย:

•	 อย่่าทำำ�งานเมื่่�อคุณุป่่วย โดยเฉพาะ
อยา่งยิ่งหากมอีาการอาเจียน ท้อง
เสีย หรอืมไีข้

•	 อย่่าสััมผััสอาหารพร้้อมรับั
ประทาน* ด้ว้ยมืือเปล่่า ใช้้ที่่�คีีบ 
ช้้อนส้้อม หรือืถุุงมืือ

•	 เก็็บอาหารให้้ร้้อนที่่�อุุณหภููมิิ 135°F 
หรือืสููงกว่า่ หรือืเย็็นที่่� 41°F หรือื
ต่ำำ��กว่า่

•	 ทำำ�งานให้้เร็ว็และไม่่ทิ้้ �งอาหารไว้้
ข้้างนอก

•	 ทำำ�ให้้อาหารเย็็นและร้้อนอย่่าง
รวดเร็ว็

•	 ปรุงุเนื้้ �อปลาและเนื้้ �อสััตว์ท์ั้้ �งหมด
ในอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสม

•	 ใช้้ปลาที่่�ถููกแช่่แข็็งเพื่่�อฆ่่าปรสิต
สำำ�หรับัอาหารดิบิเช่่นซููชิ

•	 ล้้างมืือให้้สะอาดหลัังที่่�คุณุใช้้
ห้้องน้ำำ ��และก่่อนที่่�คุณุจะเข้้าครัวั

•	 ล้้างวัตัถุุดิบิด้ว้ยน้ำำ ��สะอาด

•	 เก็็บอาหารดิบิและอาหารพร้้อมรับั
ประทาน* แยกจากกััน

•	 ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �อพื้้ �นผิิว

•	 ใช้้แหล่่งน้ำำ ��ที่่� ได้้รับัการรับัรอง

*อาหารพร้อ้มรับัประทาน
สามารถรับัประทานได้้โดย
ไม่่ต้องล้้างหรือืปรุงุอาหาร
เพื่่�อกำำ�จััดเชื้้ �อโรค



คู่ม อืส ำ�หรบัพนกังานดา้นอาหารของรฐัวอช งิตนั • foodworkercard.wa.gov	 6

การปนเปื้้ � อนสารเคมีี
สารเคมีีอาจทำำ�ให้้คุณุป่่วยได้ห้ากไปอยู่่�ในอาหาร เก็็บสารเคมีี เช่่น สบู่่� น้ำำ ��ยา
ทำำ�ความสะอาด และน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �ออย่่างปลอดภััย เก็็บสารเคมีีไว้้ ใต้อ้าหารและพื้้ �น
ผิิวที่่�ทำำ�งาน ไม่่ควรให้้สารเคมีีหยดลงในอาหารหรือืบนพื้้ �นผิิวที่่�ทำำ�งาน 

ติิดฉลากสารเคมีีและปฏิิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�ด้้วยความระมััดระวังั 
ปกป้้ องอาหารเมื่่�อคุณุทำำ�ความสะอาด เก็็บเฉพาะสารเคมีีที่่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับัคุณุ 

ติิดต่่อบริษัิัทกำำ�จััดสัตัว์ร์บกวนที่�ได้้รับัอนุุญาตเพื่่�อรับัความช่่วย
เหลืือเก่ี่�ยวกัับปัญหาสัตัว์ร์บกวน 
อย่่าใช้้ยาฆ่่าแมลงแบบใช้้ที่่�บ้้าน

ใช้้ภาชนะท่ี่�ปลอดภัยสำำ�หรับัอาหารเท่่านั้้ �น
ห้้ามใช้้ถุุงจากร้้านขายของชำำ� กระป๋๋องชุุบสัังกะสีีหรือืทองแดง ห้้ามใช้้ภาชนะที่่�
บรรจุุสารเคมีีซ้ำำ �� สารเคมีีอาจเข้้าไปอยู่่�ในอาหารได้้

อัันตรายทางกายภาพ
อัันตรายทางกายภาพคือืวัตัถุุในอาหารที่่�อาจก่่อให้้เกิิดการบาดเจ็็บหากรับั
ประทานเข้้าไป ตัวัอย่่างเช่่น เศษแก้้วแตก เครื่่�องประดับั ผ้้าพัันแผล เศษโลหะ 
และเล็็บมืือ

เคล็ดลับในการทำำ�ให้้อาหารให้้ปลอดภัยจากอัันตรายทาง
กายภาพ:

•	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่ส่ิ่�งของต่า่งๆ จะไม่่ตกลงไปในอาหารได้้

•	 ตรวจสอบอุุปกรณ์ ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่ไม่่มีีชิ้้ �นส่่วนที่่�หลวมหรือืหััก

•	 ทิ้้ �งแปรงและอุุปกรณ์สำำ�หรับัย่่างออกหากพบว่า่มีีลัักษณะสึึกหรอ

•	 อย่่าสวมเครื่่�องประดับั คุณุสามารถสวมแหวนวงเดีียวหรือืชุุดเครื่่�อง
ประดับัสำำ�หรับัเจ้้าสาว แต่ต่้อ้งใส่่ถุุงมืือ

•	 ปิิดเล็็บปลอมด้ว้ยถุุงมืือ

•	 ใช้้ที่่�ตักัน้ำำ ��แข็็งเสมอ ห้้ามตักัน้ำำ ��แข็็งด้ว้ย 

•	 แก้้ว

•	 ดููแลอาหารที่่�คุณุเตรีียมด้ว้ยความระมััดระวังัที่่�สุุด

•	 ตรวจสอบผัักและผลไม้้ด้ว้ยความระมััดระวังั
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่
ดวูดิ ีโอออนไลน์

การควบคุุมอุณหภููมิเพื่่�อให้้อาหารมีีความปลอดภัย
อาหารชนิดใดก็ตามสามารถทำำ�ให้้เกิิดโรคที่่�เกิิดจากอาหารได้ ้แต่แ่บคทีีเรีียมีีแนวโน้้มที่่�จะเติบิโตในอาหาร
บางชนิด ส่ิ่�งเหล่่านี้้ �เรีียกว่า่การควบคุมุอุุณหภููมิิเพื่่�อให้้อาหารมีีความปลอดภััย (TCS) เก็็บอาหารเหล่่านี้้ � ให้้
ร้้อนหรือืเย็็นเพื่่�อไม่่ให้้แบคทีีเรีียเติบิโต

ตััวอย่่างการควบคุุมอุณหภููมิเพื่่�อให้้อาหารมีีความปลอดภัย (TCS):
•	 เนื้้ �อสััตว์ ์สััตว์ป์ีีก  ปลา อาหารทะเล 

และไข่่

•	 ผลิิตภััณฑ์์จากนม

•	 เต้า้หู้้�

•	 ถั่่�วต้ม้ มัันฝรั่่�ง ข้้าว พาสต้า้ และ
เส้้นก๋๋วยเตี๋๋�ยว

•	 ผัักและผลไม้้ปรุงุสุุก

•	 เมล่่อนตัดัแบ่่ง

•	 ผัักใบเขีียวตัดัแบ่่ง

•	 มัันฝรั่่�งตัดัแบ่่ง

•	 ต้น้อ่่อน เช่่น อััลฟาฟา 

•	 หรือืถั่่�วงอก

•	 กระเทีียมสดหรือืสมุุนไพรในน้ำำ ��มััน

•	 เนยวิปิ

จะต้้องพิิจารณาถึงเวลา
และอุุณหภููมิร่่วมกัน
เพื่่�อทำำ�ให้้อาหารมีีความ
ปลอดภัย 

เรีียนรู้้�วิธิีีการใช้้เวลา
เพื่่�อทำำ�ให้้อาหารมีี
ความปลอดภััย ทำำ�งาน
ร่ว่มกัับผู้้�จััดการการ
ปกป้้ องอาหารที่่� ได้้รับั
การรับัรอง เพื่่�อรับั 
ข้้อมููลเพิ่่�มเติมิ

ช่่วงอัันตราย
แบคทีีเรีียเติบิโตได้้ดีีที่่�สุุดในอุุณหภููมิิระหว่า่ง 41°F ถึึง 135°F ช่่วงอุุณหภููมิินี้้ �เรีียกว่า่ช่่วงอัันตราย ตามการควบคุมุ
อุุณหภููมิิเพื่่�อให้้อาหารมีีความปลอดภััย (TCS) อาหารที่่�ทิ้้ �งไว้้ ในช่่วงอัันตรายนี้้ � จะทำำ�ให้้แบคทีีเรีียบเติบิโตเร็ว็ 
แบคทีีเรีียบางชนิดผลิิตสารพิิษที่่�ทำำ�ให้้คนป่่วย สารพิิษจะคงอยู่่�ในอาหารแม้้ว่า่จะปรุงุสุุกแล้้วก็็ตาม

เคล็ดลับในการรักัษาอาหารให้้ปลอดภัย:
•	 ทำำ�ให้้อาหารเย็็นที่่�อุุณหภููมิิ 41°F หรือืเย็็นกว่า่นั้้ �น

•	 ทำำ�ให้้อาหารร้้อนที่่�อุุณหภููมิิ 135 องศาฟาเรนไฮต์ห์รือืสููงกว่า่นั้้ �น

•	 จััดเตรีียมอาหารอย่่างรวดเร็ว็

•	 ทำำ�อาหารในปริมิาณน้้อย ๆ ในแต่ล่ะครั้้ �ง

•	 ทำำ�ให้้อาหารเย็็นลงในตู้้�เย็็นอย่่างรวดเร็ว็ อย่่าปล่่อยให้้เย็็นที่่�เคาท์์เตอร์์

•	 อุ่่�นอาหารซ้ำำ ��อย่่างรวดเร็ว็

•	 ตรวจสอบอุุณหภููมิิของอาหารด้ว้ยเทอร์์โมมิิเตอร์์

อาหารที่่�อยู่่�ในช่่วงอัันตรายอาจไม่่ปลอดภััยที่่�จะรับัประทาน หากไม่่แน่่ใจ ให้้ทิ้้ �งไป
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่
ดวูดิ ีโอออนไลน์

การล้างมืือ 
วิธิีทีี่่�ดีีที่่�สุุดในการป้้ องกันัโรคที่่�เกิดิจากอาหารคือืการล้้างมือืของคุณุ เชื้้ �อโรคที่่�มือืของคุณุสามารถเข้้าไปอยู่่�
ในอาหารได้ห้ากคุณุไม่่ล้้างมืือของคุณุอย่่างถููกต้อ้ง คุณุไม่่สามารถมองเห็็นเชื้้ �อโรคได้ด้้ว้ยตาของคุณุ คุณุ
จึึงสามารถแพร่เ่ชื้้ �อโรคได้แ้ม้้ว่า่มืือของคุณุจะดููสะอาด

ล้้างมืือของคุุณบ่่อย ๆ

ตัดัเล็็บให้้ง่่ายต่อ่การทำำ�ความสะอาด สวมถุุงมืือทัับเล็็บที่่�ทาสีีหรือืเล็็บปลอมเพื่่�อจััดเตรีียมอาหาร ตััวอย่่างเช่่น สวมถุุงมืือ
เพื่่�อคนซุุปหากคุณุมีีเล็็บปลอม

เจลล้้างมืือ
ห้้ามใช้้เจลล้้างมืือแทนการล้้างมืือ คุณุสามารถใช้้
เจลล้้างมืือหลัังจากล้้างมืือของคุณุแล้้ว

ล้้างมืือของคุุณหลัังจากท่ี่�คุุณ:
•	 ใช้้ห้้องน้ำำ ��

•	 เข้้าครัวั

•	 สััมผััสกัับเนื้้ �อ อาหารทะเล สััตว์ป์ีีก  หรือืไข่่ดิบิ

•	 สััมผััสกัับผมหรือืใบหน้้าของคุณุ

•	 ไอหรือืจาม

•	 จััดการกัับขยะ จานที่่�สกปรก เงิิน หรือืสารเคมีี

•	 รับัประทาน ดื่่�ม หรือืสููบบุุหรี่่�

•	 หยุุดพััก หรือืใช้้โทรศัพท์์ของคุณุ

ล้้างมืือทุุกครั้้ �งเมื่่�อมืือของคุณุสกปรก
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่
ดวูดิ ีโอออนไลน์

ล้้างมืือของคุุณอย่่างไร 
ล้้างมืือของคุณุในอ่่างล้้างมืือเท่่านั้้ �น อย่่าล้้างมืือในอ่่างเตรีียมอาหาร หรือือ่่างล้้างจานที่่�มีี 3 ช่่อง

อ่่างล้้างมืือต้อ้งมีีน้ำำ ��ไหลที่่�ร้้อนและเย็็น สบู่่� กระดาษเช็็ดมืือ หรือืเครื่่�องเป่่าลม อย่่าอุุดอ่่างล้้างมืือหรือืวาง
อะไรไว้้ข้้ างใน

ทำำ�ตามขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �เพื่่�อล้้างมืือของคุุณ
ตั้้ �งแต่่เริ่่�มล้างมืือจนเสร็จ็ ควรใช้้เวลาอย่่างน้้อย 20 วินิาทีี

ใช้้สบู่่�เยอะ ๆ

เช็็ดมืือของคุณุให้้แห้้งด้ว้ยกระดาษชำำ�ระ
หรือืเครื่่�องเป่่าลม

ปิิดน้ำำ ��ด้ว้ยกระดาษชำำ�ระ

ทำำ�ให้้มืือของคุณุเปีี ยกด้ว้ยน้ำำ ��อุ่่�น

ถููมืือ 10-15 วินิาทีี ขััดบริเิวณใต้เ้ล็็บ ระหว่า่งนิ้้ �วมืือ 
และ ข้้อมืือของคุณุ

ล้้างมืือของคุณุด้ว้ยน้ำำ ��ไหล

1 2

5 6

3 4

ใช้้กระดาษชำำ�ระหรือืเครื่่�องเป่่าลมเป่่ามืือของคุณุให้้แห้้ง  
การเช็็ดมืือของคุณุให้้แห้้งด้ว้ยผ้้าหรือืผ้้ากัันเปื้้ �อนสามารถรับัเชื้้ �อโรคกลัับสู่่�มืือของคุณุได้้
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่
ดวูดิ ีโอออนไลน์

การสัมัผัสด้้วยมืือเปล่่า
อย่่าสัมัผัสอาหารด้้วยมืือเปล่่า แม้้ว่่าจะล้้างมืืออย่่างดีี เชื้้ �อโรคบางชนิดยังคงติิดมืือและไปอยู่่�ใน
อาหารได้้

อาหารพร้อ้มรับัประทาน
อาหารพร้้อมรับัประทานสามารถรับัประทานได้้โดยไม่่ต้อ้งล้้าง หรือืปรุงุอาหารเพื่่�อกำำ�จััดเชื้้ �อโรค ตัวัอย่่าง:

•	 ล้้างผัักและผลไม้้ท่ี่�จะไม่่ปรุงุสุุก 
เช่่น ผลไม้้หั่่�น สลััด ผัักดอง และส่ิ่�งที่่� ใช้้ตกแต่ง่เครื่่�องดื่่�ม

•	 เบเกอรี่่�หรือืขนมปัง 
เช่่น ขนมปังปิ้้ �ง เค้้ก คุกุกี้้ � และตอร์ต์ีีญา

•	 อาหารที่�ปรุงุสุุก 
เช่่น พิิซซ่า แฮมเบอร์เ์กอร์ ์ฮอทดอก และทาโก้้

•	 อาหารที่�จะไม่่ปรุงุสุุก 
เช่่น แซนวิชิ ซููชิ เนื้้ �อแปรรููป และน้ำำ ��แข็็งสำำ�หรับัเครื่่�องดื่่�ม

ใช้้ถุุงมืือ ท่ี่�คีีบ ช้้อนตััก กระดาษรองอาหาร หรือือุุปกรณ์อื่่�นๆ เพื่่�อจััดการกับอาหารพร้อ้มรับัประทาน 
ตัวัอย่่างเช่่น ใช้้ที่่�คีีบสำำ�หรับัสลััดและกระดาษรองอาหารเพื่่�อหยิิบคุกุกี้้ � สวมถุุงมืือเพื่่�อทำำ�แซนวิชิ เตรีียมซููชิ หรือืหั่่�นผััก

ลดขยะ หากคุณุใช้้อุุปกรณ์์ เช่่น ที่่�คีีบ หรือืช้้อนตักั คุณุไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งสวมถุุงมืือ

ถุุงมืือ 
มืือที่่�สกปรกอาจทำำ�ให้้มีีเชื้้ �อโรคนอกถุุงมืือได้ ้ถุุงมืือใช้้ปกป้้ องอาหารจากเชื้้ �อโรค ไม่่ใช่่เพื่่�อป้้ องกัันมืือของคุณุจากอาหาร

จำำ�กฎเหล่่านี้้ �สำำ�หรับัการใช้้ถุุงมืือ:
•	 ล้้างมืือก่่อนสวมถุุงมืือ

•	 ใช้้ถุุงมืือแบบใช้้แล้้วทิ้้ �งเท่่านั้้ �น

•	 ห้้ามล้้างหรือืใช้้ถุุงมืือซ้ำำ ��

•	 ทิ้้ �งถุุงมืือหลัังใช้้งาน

•	 เปลี่่�ยนถุุงมืือหากขาด

•	 เปลี่่�ยนถุุงมืือหากอาจมีีการปนเปื้้ �อน

•	 ถอดถุุงมืือและล้้างมืือหลัังจากทำำ�งานกัับอาหารดิบิ

•	 ใช้้ถุุงมืือเพื่่�อปิิดบาดแผล ผื่่�น หรือืผ้้าพัันแผล
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

135°F •	 ผััก ผลไม้้ สมุุนไพร และธััญพืืชที่่�จะต้อ้งเก็็บ
ด้ว้ยความร้้อน

•	 บรรจุุอาหารพร้้อมรับัประทาน เช่่น ฮอทดอกและ
พริกิกระป๋๋องที่่�อุ่่�นซ้ำำ ��และเก็็บด้ว้ยความร้้อน

145°F 
(เป็็นเวลา 15 วินิาทีี)

•	 ไข่่

•	 อาหารทะเล

•	 เนื้้ �อ

•	 เนื้้ �อหมูู

158°F 
(ทัันทีี)

•	 แฮมเบอร์เ์กอร์์

•	 ไส้้กรอก

165°F 
(ทัันทีี)

•	 เนื้้ �อไก่่ (เนื้้ �อไก่่ ไก่่งวง และเป็็ด)

•	 อาหารยััดไส้้หรือืไส้้

•	 คาสเซอโรล

•	 อาหารทะเลดิบิ เนื้้ �อสััตว์ด์ิบิ หรือืไข่่ดิบิปรุงุในไมโครเวฟ

•	 การควบคุมุอุุณหภููมิิด้ว้ยการอุ่่�นอาหารซ้ำำ ��เพื่่�อความปลอดภััย (TCS)

การปรุงุอาหาร
เชื้้ �อโรคที่่�เป็็นอัันตรายอยู่่�ในเนื้้ �อดิบิ เนื้้ �อสััตว์ป์ีีก  อาหารทะเล และไข่่ การปรุงุอาหารอย่่างเหมาะสมจะฆ่่าเชื้้ �อโรคและทำำ�ให้้อาหารเหล่่านี้้ �
ปลอดภััยในการรับัประทาน

อุุณหภููมิ ในการปรุงุอาหาร

ปรุงุอาหารให้้สุุกด้้วยไมโครเวฟ
เมื่่�อปรุงุอาหารทะเล เนื้้ �อสััตว์ ์หรือืไข่่ดิบิในไมโครเวฟ ให้้ปรุงุสุุกที่่�อุุณหภููมิิอย่่างน้้อย 165 °F ปิิดคลุุมอาหารเพื่่�อรักัษา
ความชื้้ �น หมุุนหรือืคนอาหารอย่่างน้้อยหนึ่่�งครั้้ �งขณะปรุงุอาหาร ทิ้้ �งให้้อาหารคืนืตัวัก่่อนเสิิร์ฟ์ 2 นาทีี ใช้้
เทอร์์โมมิิเตอร์ว์ัดัอุุณหภููมิิอาหารของคุณุ ตรวจสอบหลาย ๆ  จุุดเพื่่�อให้้แน่่ใจว่า่อาหารมีีอุุณหภููมิิอย่่างน้้อย 
165 °F อย่่างทั่่�วถึึง

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัผู้้�บริิ โภค
อาหารบางชนิด เช่่น ซููชิ และไข่่ อาจเสิิร์ฟ์แบบดิบิหรือืปรุงุแบบไม่่สุุก อาหารเหล่่านี้้ �อาจทำำ�ให้้เกิิดการเจ็็บ
ป่่วยจากอาหารได้ ้แจ้้งให้้ลููกค้้าทราบถึึงความเส่ี่�ยงด้ว้ยการเขีียนคำำ�แนะนำำ�ผู้้�บริิโภคในเมนูู

อย่่าเสิิร์ฟ์อาหารดิบิหรือือาหารปรุงุแบบไม่่สุุกแก่่คนที่่�มีีความเส่ี่�ยงสููงหรือืมีีอาหารประเภทนี้้ � ในเมนูู
สำำ�หรับัเด็็ก
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การใช้้เทอร์์ โมมิเตอร์์
คุณุไม่่สามารถบอกได้้ว่า่อาหารปรุงุสุุกแล้้วหรือืยัังโดยดููจากสีีหรือืระยะเวลาที่่�ปรุงุสุุก การใช้้เทอร์์โมมิิเตอร์์
เป็็นวิธิีีเดีียวที่่�จะบอกได้้ว่า่อาหารปรุงุสุุกเต็็มที่่�หรือืไม่่

ยกอาหารด้้วยอุุปกรณ์หรือืนำำ�ออกจากพื้้ �นที่�การปรุงุอาหาร 
อย่่าวัดัอาหารเมื่่�ออยู่่�บนพื้้ �นที่่�การปรุงุอาหาร

แหย่่เทอร์์โมมิเตอร์เ์ข้้าไปในส่่วนที่�หนาที่�สุุดของอาหาร 
รอจนกว่า่อุุณหภููมิิบนเทอร์์โมมิิเตอร์จ์ะไม่่เปลี่่�ยนแปลง ซึ่่�ง
อาจใช้้เวลาถึึงหนึ่่�งนาทีี

ตรวจสอบเทอร์์โมมิเตอร์ข์องคุุณเพื่่�อให้้แน่่ ใจว่่ามีีความ
แม่่นยำำ� ใส่่แท่่งวัดัเทอร์์โมมิิเตอร์ล์งในถ้้วยน้ำำ ��แข็็งบดและ
น้ำำ �� ควรมีีค่า่อุุณหภููมิิ 32 องศาฟาเรนไฮต์ ์ปรับัหรือืเปลี่่�ยน
เทอร์์โมมิิเตอร์ห์ากไม่่ ขึ้้ �นค่า่ 32°F

ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �อเทอร์์โมมิเตอร์ข์องคุุณก่่อนและ
หลัังใช้้เสมอ หลัังจากทำำ�ความสะอาด เช็็ดด้ว้ยผ้้าที่่�สะอาดหรือื
เช็็ดด้ว้ยแอลกอฮอล์์

สถานประกอบการอาหารทุุกแห่่งต้อ้งมีีและใช้้เครื่่�องวัดัอุุณหภููมิิอาหารที่่�แม่่นยำำ� ต้อ้งมีีแท่่งโลหะบางเพื่่�อใช้้วัดัและสามารถอ่่าน
อุุณหภููมิิได้้ระหว่า่ง 0° ถึึง 220 °F

ใช้้เทอร์์ โมมิเตอร์อ์ย่่างถููกต้้องเพื่่�อให้้ ได้้อุุณหภููมิท่ี่�แม่่นยำำ�
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การรักัษาความร้อ้น
อุ่่�นอาหารโดยมีีการควบคุมุอุุณหภููมิิเพื่่�อความปลอดภััย (TCS) ที่่� 135°F หรือืร้้อนกว่า่
นั้้ �นจนกว่า่จะเสริ์์�ฟหรือืเย็็นลงอย่่างปลอดภััย ส่ิ่�งนี้้ �เรีียกว่า่การรักัษาความร้้อน การปรุงุ
อาหารให้้สุกไม่่ได้ฆ้่่าเชื้้ �อแบคทีีเรีียทั้้ �งหมด อาหารที่่�ปรุงุสุุกแล้้วไม่่ได้้รับัการรักัษาความ
ร้้อน แบคทีีเรีียที่่� ไม่่ตายสามารถเติบิโตและทำำ�ให้้คนป่่วยได้้

ใช้้เครื่่�องวัดัอุณหภููมิเพื่่�อตรวจสอบอุุณหภููมิของอาหารร้อ้น

เคล็ดลับในการรักัษาความร้อ้นของอาหาร:
•	 ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่ถาดใส่่อ่่างอุ่่�นอาหารและเครื่่�องอุ่่�นอาหารร้้อนก่่อน

ใส่อาหาร

•	 ปิิดคลุุมอาหารและคนบ่่อยๆ 

•	 อย่่าใส่่อาหารที่่�เย็็นลงในอาหารที่่�ร้้อน

•	 ตรวจสอบอุุณหภููมิิของอาหารบ่่อยๆ ด้ว้ยเครื่่�องวัดัอุุณหภููมิิอาหาร

อุ่่�นซ้ำำ ��เพื่่�อรักัษาความร้อ้น
คุณุสามารถอุ่่�นอาหารซ้ำำ ��และเสิิร์ฟ์ได้้อีีกครั้้ �งหากอาหารถููกทำำ�ให้้เย็็นลงอย่่างปลอดภััย อุ่่�นอาหารซ้ำำ ��อย่่างรวดเร็ว็ด้ว้ยอุุณหภููมิิ 165 °F 
หรือืสููงกว่า่นั้้ �นภายใน 2 ชั่่�วโมง

•	 ใช้้วิธีิีการอุ่่�นอาหารซ้ำำ ��อย่่างรวดเร็ว็ เช่่น เตา เตาอบ หรือืไมโครเวฟ   
อย่่าใช้้ถาดใส่่อ่่างอุ่่�นอาหาร หม้้อหุุงที่่�ร้้อน หรือืเครื่่�องอุ่่�นอาหารเพื่่�ออุ่่�นอาหารซ้ำำ �� ส่ิ่�งนี้้ �จะใช้้เวลานานเกิินไปและทำำ�ให้้
แบคทีีเรีียเติบิโตได้้

•	 ผััดอาหารบ่่อยๆ ขณะอุ่่�นอาหารซ้ำำ ��  
ตรวจสอบอุุณหภููมิิในหลาย ๆ แห่่งเพื่่�อตรวจสอบว่า่อาหารได้้รับัการอุ่่�นโดยทั่่�วในอุุณหภููมิิ 165 องศาฟาเรนไฮต์์

อุ่่�นซ้ำำ ��เพื่่�อให้้บริกิารได้้ทัันทีี
หากคุณุเสิิร์ฟ์อาหารทัันทีี คุณุสามารถอุ่่�นอาหารที่่�อุุณหภููมิิใดก็ได้้

การอุ่่�นซ้ำำ ��จะปลอดภัยก็็ต่่อเมื่่�อคุุณปรุงุอาหารให้้สุุกและทำำ�ให้้อาหารเย็็นลงอย่่างถููกต้้องเท่่านั้้ �น

2 ชั่่�วโมง
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การรักัษาความเย็็น
แช่่เย็็นอาหารโดยมีีการควบคุมุอุุณหภููมิิเพื่่�อความปลอดภััย (TCS) ที่่� 41°F หรือื
เย็็นกว่า่นั้้ �น ส่ิ่�งนี้้ �เรีียกว่า่การรักัษาความเย็็น แบคทีีเรีียเติบิโตอย่่างรวดเร็ว็เมื่่�อ
อาหารอยู่่�ช่วงอุุณหภููมิิที่่�เป็็นเขตอัันตราย เก็็บอาหารเย็็นไว้้ในตู้้�เย็็นหรือืล้้อมไว้้
ด้ว้ยน้ำำ ��แข็็ง

ใช้้เครื่่�องวัดัอุณหภููมิเพื่่�อตรวจสอบอุุณหภููมิของอาหารแช่่เย็็น

เคล็ดลับในการรักัษาความเย็็นของอาหาร:
•	 อย่่าเปิิดประตููตู้้�เย็็นให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำำ�ได้้

•	 ในการเตรีียมแช่่เย็็น ให้้ ใช้้ถาดที่่�ลึึกกว่า่อาหารและฝาปิิดเพื่่�อช่่วยดููด
ความเย็็น อย่่าใส่่จนล้้นกระทะ

•	 หากใช้้น้ำำ ��แข็็ง ให้้ระดับัน้ำำ ��แข็็งให้้สููงเท่่ากัับระดับัอาหาร ล้้อมภาชนะ
บรรจุุอาหารให้้ทั่่�ว

•	 ตรวจสอบอุุณหภููมิิบ่่อยๆด้ว้ยเครื่่�องวัดัอุุณหภููมิิอาหาร

การทำำ�ละลาย
ละลายอาหารแช่่แข็็งอย่่างปลอดภัยเพื่่�อไม่่ให้้แบคทีีเรีียเติิบโต 
อย่่าละลายอาหารบนเคาน์์เตอร์ห์รือืที่่�อุุณหภููมิิห้้อง 

มีีวิธิีีที่�ปลอดภัยในการละลายอาหาร 3 วิธีิี:

ในตู้้�เย็็น 

น่ี่� เป็็นวิธิีีที่่�ดีีที่่�สุุด แต่อ่าจใช้้เวลาสัักพััก 
วางแผนล่่วงหน้้า

ในอ่่างจััดเตรีียมอาหาร

จุ่่�มอาหารใต้้น้ำำ ��ไหลเย็็น อย่่าใช้้น้ำำ ��ร้้อน 
ปรุงุอาหารทัันทีีหรือืใส่่ในตู้้�เย็็นเมื่่�อ
ละลายอาหารแล้้ว

ในไมโครเวฟ 

ปรุงุอาหารทัันทีีหลัังจากทำำ�ละลาย
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การลงวันัที่�
แบคทีีเรีียบางชนิดยัังคงเติบิโตอย่่างช้้า ๆ ในอาหารแช่่เย็็น ลงวันัที่่�ของอาหารเพื่่�อให้้แน่่ใจว่า่ไม่่ได้เ้ก็็บไว้้
นานกว่า่ 7 วันั

ลงวันัที่�ของอาหารที่�เก็็บนานกว่่า 24 ชั่่�วโมง
โดยเฉพาะอาหารจำ�ำพวกเน้ือแปรรูป ฮอทดอก อาหารทะเลรมควนั สลดั นม และชีสน่ิม

คุณไม่จำ�ำเป็นตองลงวนัที่สำ�ำหรบั:
•	 อาหารที่่�ขายแบบผนึึกซองที่่�ยัังไม่่ได้เ้ปิิด

•	 น้ำำ ��สลััด มายองเนส และสลััดเนื้้ �อแปรรููป เช่่น สลััดมัันฝรั่่�งทีีขายทั่่�วไป

•	 ของที่่�ยัังไม่่ได้้ตัดัแบ่่ง

•	 ชีีสแข็็งอย่่างพาเมซานและเอเชีียโก

เสริฟ์หรอืทิง้อาหารภายใน 7 วนัหลังจากที่คณเปิด
เมื่่�อคุุณเปิิดหรือืเตรีียมอาหารแช่่เย็็นพร้อ้มรับัประทาน 
ให้้ลงวันัที่�ทัันทีี 
เริ่่�มจากวันัที่่�คุณุเปิิดหรือืจััดเตรีียมอาหารและนัับไปอีีก 6 วันั 
ตัวัอย่่าง:

•	 หากคุณุเปิิดอาหารวันัที่่� 12 ธ.ค. ให้้นับเพิ่่�มไปอีีก 6 วันั 

•	 ใช้้ภายในวันัที่่� 18 ธ.ค.

•	 หากคุณุเปิิดอาหารในวันัศุกุร์ ์ให้้ ใช้้ภายในวันัพฤหััสบดีีของ
สััปดาห์์ถััดไป

หากคุณุรวมอาหารที่่�มีีกำำ�หนดวันัที่่�ต่า่งกััน ให้้ ใช้้ลงวันัที่่�ของอาหารที่่�เก่่าที่่�สุุด

อย่่านัับวันัที่�อาหารถููกแช่่แข็็ง 
ติดิฉลากที่่�อาหารพร้้อมระบุวุันัที่่�แช่่แข็็งและวันัที่่�นำำ�กลับัเข้้าไปในตู้้�
เย็็น เสิิร์ฟ์หรือืทิ้้ �งอาหารที่่�อยู่่�ในตู้้�เย็็นเป็็นเวลา 7 วันั ตัวัอย่่าง:

•	 หากคุณุแช่่เย็็นอาหารเป็็นเวลา 2 วันัแล้้วนำำ�ไปแช่่แข็็ง คุณุ
สามารถนำำ�กลัับมาแช่่เย็็นไว้้ได้้อีีก 5 วันัก่่อนที่่�จะทิ้้ �ง

คุุณสามารถลงวันัที่�กัับอาหารได้้หลายวิธีิี แต่่ควรทำำ�ให้้
ทุุกคนเข้้าใจและนำำ�ไปใช้้ได้้ง่่าย แช่่อาหารเหล่่านี้้ �ท่ี่�
อุุณหภููมิ 41°F หรือืต่ำำ��กว่่านั้้ �นเสมอ



2”

คู่ม อืส ำ�หรบัพนกังานดา้นอาหารของรฐัวอช งิตนั • foodworkercard.wa.gov	 16

สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่
ดวูดิ ีโอออนไลน์

การแช่่เย็็น
คุณุสามารถปรุงุอาหารและแช่่เย็็นเพื่่�อเสิิร์ฟ์ในภายหลััง ส่ิ่�งที่่�สำำ�คัญัคือืต้อ้งทำำ�ให้้อาหารเย็็นลงอย่่าง
รวดเร็ว็ เมื่่�ออาหารเย็็นลง อาหารจะผ่่านแดนอัันตราย หากเย็็นไม่่เร็ว็พอ แบคทีีเรีียสามารถเติบิโตและ
ทำำ�ให้้เกิิดโรคที่่�เกิิดจากอาหารได้ ้แบคทีีเรีียบางชนิดมีีพิิษหรือืสารพิิษที่่� ไม่่สามารถหมดฤทธิ์์�จากการปรุงุ
สุุกได้้

โปรดจำำ�ไว้!้

สวมถุงมืือหรือืใช้้
อุุปกรณ์ช่่วยเมื่่�อต้้อง
จััดการกับอาหารที่�ปรุงุ
สุุกเสมอ

แช่่เย็็นอาหารจาก 135 °F ถึึง 41 °F ภายใน 6 ชั่่�วโมง  
ต้้องแช่่เย็็นอาหารในอุณหภููมิท่ี่�ต่ำำ��กว่่า 70 องศาฟาเรนไฮต์์ภายใน 2 ชั่่�วโมงแรก

ตรวจสอบอุุณหภููมิของอาหารและตรวจสอบว่่าอาหารถููกลดอุณหภููมิอย่่างรวดเร็ว็    

มีีวิธีิี ในการทำำ�ให้้อาหารเย็็นลงอย่่างรวดเร็ว็หลายวิธีิี
กระทะก้้นแบน
การระบายความร้้อนด้ว้ยกระทะก้้นแบนใช้้ได้้ดีีกัับอาหาร เช่่น ถั่่�วผััดซ้ำำ �� ข้้าว มัันฝรั่่�ง เนื้้ �อบด 
แคสเซอโรล อาหารต้ม้ และน้ำำ ��ซุุป

เคล็ดลับสำำ�หรับัการระบายความร้อ้นด้้วยกระทะก้้นแบน:
•	 ใส่่อาหารร้้อนลงในกระทะก้้นแบน

•	 อาหารต้อ้งมีีความสููงไม่่เกิิน 2 นิ้้ �ว

•	 ทิ้้ �งอาหารทิ้้ �งไว้้ โดยไม่่ต้อ้งปิิดเพื่่�อให้้ความร้้อนระบายออกได้อ้ย่่างรวดเร็ว็

•	 แช่่เย็็นอาหารทัันทีี

•	 แช่่เย็็นที่่�ชั้้ �นบนสุุดเพื่่�อไม่่ให้้มีีอะไรตกใส่่อาหารที่่� ไม่่ได้้ปิดคลุุม

•	 อย่่าวางซ้้อนหรือืปิิดคลุุมอาหารแช่่เย็็น

•	 แช่่เย็็นในห้้องเย็็นหรือืตู้้�เย็็นที่่� ใหญ่่ที่่�สุุดของคุณุ

ตรวจสอบอาหารด้ว้ยเครื่่�องวัดัอุุณหภููมิิอาหาร  
คุณุสามารถปิดคลุุมหรือืรวมกระทะได้เ้มื่่�ออาหารมีีอุุณหภููมิิถึึง 41°F หรือืต่ำำ��กว่า่นั้้ �น
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ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

การแช่่เย็็น
ลดขนาดของชิ้้ �นเนื้้ �อ 
หั่่�นเนื้้ �อทั้้ �งหมด เช่่น เนื้้ �อย่่าง หรือืแฮม เป็็นชิ้้ �นหนาขนาด 4 นิ้้ �ว อย่่าใช้้วิธิีีนี้้ �
กัับเนื้้ �อบด เช่่น ขนมปังเนื้้ �อหรือื เนื้้ �อไจโร

แช่่เย็็นอาหารหลัังจััด
เตรีียม
อาหารอย่่างผัักกาด มะเขืือเทศ หรือือาหาร
กระป๋๋องอาจเริ่่�มที่่�อุุณหภููมิิห้้อง แช่่อาหาร
ให้้เย็็นในอุุณหภููมิิ 41°F ภายใน 4 ชั่่�วโมง

135°F ลงมาถึึง 70°F 
ภายใน 2 ชั่่�วโมง

แช่่เย็็นจาก:

เคล็ดลับในการทำำ�ให้้เนื้้ �อขนาดใหญ่่เย็็นลง:
•	 วางเนื้้ �อหั่่�นเป็็นชั้้ �นเดีียวบนถาด

•	 ทำำ�ให้้อากาศไหลเวีียนได้้สะดวก

•	 เปิิดอาหารทิ้้ �งไว้้เพื่่�อให้้ความร้้อนถููกระบายได้อ้ย่่างรวดเร็ว็

•	 แช่่เย็็นอาหารทัันทีี

•	 แช่่เย็็นที่่�ชั้้ �นบนสุุดเพื่่�อไม่่ให้้มีีอะไรตกใส่่อาหาร

ตรวจสอบให้้แน่่ ใจว่่าอาหารเย็็นลงอย่่างรวดเร็ว็
ใช้้บัันทึึกอุุณหภููมิิ ทิ้้ �งอาหารหากเย็็นไม่่เร็ว็พอ

เคล็ดลับในการทำำ�ให้้อาหารเย็็นลงอย่่างรวดเร็ว็:
•	 วางอาหารในอ่่างน้ำำ ��แข็็ง ล้้อมอาหาร 

•	 ด้ว้ยน้ำำ ��แข็็ง คนบ่่อย ๆ

•	 ใช้้ไม้้พายน้ำำ ��แข็็งหรือืแท่่งน้ำำ ��แข็็งเพื่่�อคนอาหาร

•	 ใช้้ภาชนะบาง ๆ เพื่่�อให้้ความร้้อนถููกระบายออก

•	 ทำำ�ให้้อาหารเย็็นในกระทะโลหะ พลาสติกิหรือืแก้้วไม่่ช่่วยให้้อาหารเย็็นเร็ว็

•	 เติมิน้ำำ ��แข็็งที่่�สะอาดลงในอาหาร

•	 ใช้้อุุปกรณ์พิิเศษเช่่นเครื่่�องทำำ�ความเย็็นแบบรวดเร็ว็

135°F ลงมาถึึง 41°F 
ภายใน 6 ชั่่�วโมง

ใช้้ส่วนผสมเพื่่�อช่่วยลดอุุณหภููมิิ
ก่่อนการแช่่เย็็นไว้้ล่่วงหน้้าหาก

ทำำ�ได้้
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การล้างอาหาร
อาหารอาจมีีเชื้้ �อโรค ฝุ่่� น และยาฆ่่าแมลงอยู่่�
ที่่�พื้้ �นผิิวภายนอก

ล้้างอาหารก่่อนเตรีียม แม้้ว่่าจะเอา
ไปทำำ�สุุกก็็ตาม
ล้้างออกด้ว้ยน้ำำ ��ไหลเย็็น ห้้ามใช้้สบู่่�

ล้้างอาหาร เช่่น อะโวคาโดและแตง แม้้ว่า่
คุณุไม่่ได้้กิินเปลืือก มีีดสามารถนำำ�เชื้้ �อโรค
และฝุ่่� นจากภายนอกสู่่�ด้า้นในของอาหารได้้

การปนเปื้้ � อนข้ามประเภท
เนื้้ �อดิบิ เช่่น เนื้้ �อวัวั เนื้้ �อสััตว์ป์ีีก  อาหารทะเลและไข่่อาจมีีเชื้้ �อโรค การปนเปื้้ �อน
ข้้ามประเภทเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อเชื้้ �อโรคจากเนื้้ �อดิบิไปอยู่่�ในอาหารอื่่�น การรับัประทาน
อาหารที่่�ปนเปื้้ �อนเชื้้ �อโรคจากเนื้้ �อดิบิอาจทำำ�ให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยจากอาหารได้้

แยกเนื้้ �อดิิบออกจากอาหารอื่่�นๆ 
เก็็บเนื้้ �อดิิบไว้้ ใต้้อาหารอื่่�น ๆ ในตู้้�เย็็น 
เก็็บเนื้้ �อดิบิไว้้บนชั้้ �นวางโดยเรีียงตามลำำ�ดับัอุุณหภููมิิการปรุงุอาหาร ยิ่่�งอุุณหภููมิิที่่�
ต้อ้งใช้้ในการปรุงุอาหารสููง ให้้วางในชั้้ �นที่่�ต่ำำ��กว่า่ เก็็บปลาดิบิและไข่่ให้้สููงกว่า่เนื้้ �อ
และหมููบด เก็็บเนื้้ �อไก่่และสััตว์ป์ีีก ไว้้ด้า้นล่่าง

อาหารพร้้อมรับัประทาน

ปลาดิบิและไข่่

เนื้้ �อหมููหรือืวัวัแบบสัับและแล่่

เนื้้ �อสััตว์ป์ีีกดิ บิ

เตรียมเน้ือดิบให้ห่างจากอาหารอื่นๆ
ใช้เขียงและเครือ่งใช้แยกจากกน เตรียมเน้ือดบิและจดัเตรียมในอา่งแยก

ทำ�ำความสะอาดและฆ่าเชือ้หลังจากที่คณจัดเตรียม
เน้ือดิบ

เลืือดหรือืน้ำำ ��จากเนื้้ �อดิบิอาจไปโดนพื้้ �นผิิวและอาหารอื่่�นๆ ทำำ�ความสะอาดและฆ่่า
เชื้้ �อบริเิวณเคาน์์เตอร์ ์เขีียง อ่า่งล้้างจาน และเครื่่�องใช้้หลังัจากท่ี่�คุณุเตรีียมเนื้้ �อดิบิ

ล้้างมืือหลัังจากจััดการกัับเนื้้ �อดิบิ

ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �อพื้้ �นผิิว
การทำำ�งานที่�สัมัผัสวัตัถุดิิบ 
เก็็บอาหารที่่�ยัังไม่่ได้้ล้้างแยกจากอาหารที่่�
ล้้างแล้้ว เก็็บอาหารที่่�ยัังไม่่ได้้ล้้างไว้้ต่ำำ��กว่า่
อาหารพร้้อมรับัประทาน
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แหล่่งอาหารที่�ปลอดภัย
อาหารต้อ้งมาจากแหล่่งที่่�ปลอดภััยที่่� ได้้รับัอนุุมััติจิากกรมอนามััย เตรีียมอาหารในสถานประกอบการด้า้น
อาหารเท่่านั้้ �น อย่่าทำำ�อาหารที่่�บ้้าน

ระวังัอาหารที่่�ขายออนไลน์์ อาหารบางอย่่างไม่่ปลอดภััย ตรวจสอบกัับกรมอนามััยในพื้้ �นที่่�ของคุณุ

หอย 
หอย เช่่น หอยกาบ หอยนางรม หรือืหอยแมลงภู่่� ต้อ้งมาจากผู้้�จััดหา
วัตัถุุดิบิที่่� ได้้รับัอนุุญาต 

ติิดป้ายระบุุรายละเอีียดสิ่่�งของท่ี่�ภาชนะ 
ป้้ ายแสดงสถานที่่�ที่่�เก็็บหอยมา บัันทึึกการเสิิร์ฟ์หอยวันัแรกและวันั
สุุดท้้าย เก็็บป้้ ายไว้้ 90 วันั

เห็็ดป่่า
เห็็ดป่าจะต้อ้งมีีรายละเอีียดสถานที่่�ที่่�เก็็บมา เก็็บ ข้้อมููลแหล่่งที่่�มาไว้้ 90 
วันั

การส่่งอาหาร
ตรวจสอบอาหารเสมอเมื่่�อส่่ง

ตรวจสอบให้้แน่่ ใจว่่า:
•	 อาหารไม่่เน่่าเสีีย

•	 กระป๋๋องไม่่บุุบหรือืชำำ�รุดุ

•	 บรรจุุภััณฑ์์ถููกปิดผนึึก

•	 อาหารแช่่เย็็นมีีอุุณหภููมิิ 41°F หรือืต่ำำ��กว่า่นั้้ �น

•	 อาหารแช่่แข็็งอยู่่�ในสถานะแช่่แข็็ง

•	 อาหารอยู่่�ในสภาพดีี

รับัอาหารที่่�จััดส่งเฉพาะที่่�คุณุสามารถตรวจสอบอาหารได้้
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สารก่อภูมแพ้ ในอาหารที่
พบบ่อยที่สด:

•	 นม

•	 ไข่่

•	 ปลา

•	 ถั่่�วเปลืือกแข็็ง

•	 ข้้าวสาลีี

•	 ถั่่�ว

•	 ถั่่�วเหลืือง

•	 หอย

•	 งา

การแพ้้อาหาร
อาหารบางชนิดอาจทำำ�ให้้เกิิดอาการแพ้้ได้ ้การแพ้้อาหารอาจรุนุแรงมาก ในบาง
กรณีี อาการแพ้้เป็็นอัันตรายถึึงชีีวิติ

อาการแพ้้อาจทำำ�ให้้เกิิด:
•	 ความรู้้�สึึกชา

•	 ลมพิิษ

•	 อาเจีียน

•	 หน้้า, ลิ้้ �น หรือืลำำ�คอบวม

•	 หายใจลำำ�บาก

•	 หมดสติ ิหรือืเสีียชีีวิติ

โทร 911 และรบัความช่วยเหลอืทางการแพทยท์นัทีหากใครมอีาการแพ้

สิ่่�งสำำ�คััญคืือต้้องรู้้�ถึงส่่วนผสมที่�สถานประกอบ
การของคุุณใช้้
ลููกค้้าอาจถามคุณุเกี่่�ยวกัับส่่วนผสมเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงส่่วนผสมเหล่่านี้้ � ผู้้�ที่่�
เป็็นโรคภููมิิแพ้้ต้อ้งหลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�มีีส่วนผสมนั้้ �น แม้้เพีียงปริมิาณ
เล็็กน้้อยก็็สามารถทำำ�ให้้บางคนป่่วยหนัักได้ ้  

ตัวัอย่่าง คนที่่�แพ้้ไข่่ต้อ้งหลีีกเลี่่�ยงเค้้ก พาส
ต้า้ และมายองเนส

อย่่าเดา ถามเชฟเกี่่�ยวกัับส่่วนผสมของอาหาร

แยกไว้ต้่่างหาก
บอกเชฟว่า่ลููกค้้าแจ้้งการแพ้้อาหารหรือืไม่่ ถุุงมืือ ภาชนะ อุุปกรณ์ และพื้้ �นผิิว
สามารถแพร่ส่ารก่่อภููมิิแพ้้ไปที่่�อาหารอื่่�น ๆ ได้้
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �อ
การทำำ�ความสะอาดและการฆ่่าเชื้้ �อไม่่เหมืือนกัน
การทำำ�ความสะอาด การทำำ�ความสะอาด ใช้้สบู่่�และน้ำำ ��เพื่่�อทำำ�ความสะอาดอาหาร 
ฝุ่่� น และไขมััน 

พื้้ �นผิิวอาจดููสะอาดแต่ย่ัังมีีเชื้้ �อโรคที่่�คุณุมองไม่่เห็็น 

การฆ่่าเชื้้ �อ ใช้้สารเคมีีหรือืความร้้อนเพื่่�อฆ่่าเชื้้ �อโรค

น้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อท่ี่� ได้้รับัการรับัรอง
•	 คลอรีีน บลีีช

•	 ควอเทอร์น์ารีีแอมโมเนีียม

•	 ไอโอดีีน

มีีน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �ออื่่�น ๆ จำำ�หน่่าย

เช็็ดน้ำำ ��ยา ล้้าง และฆ่่าเชื้้ �อภาชนะและอุุปกรณ์หลัังการใช้้งาน เก็็บให้้อุุปกรณ์เหล่่านี้้ �สะอาดและปราศจาก
เชื้้ �อเสมอ

วัดัความเข้้มข้ นทุกครั้้ �งเมื่่�อผสมน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ

อย่่าเพิ่่�มสบู่่� สบู่่�จะลดฤทธิ์์�น้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อจากการฆ่่าเชื้้ �อโรค น้ำำ ��ยาฆ่่า
เชื้้ �อทั่่�วไปคือืคลอรีีน บลีีช 1 ช้้อนชาต่อ่น้ำำ ��หนึ่่�งแกลลอน

ใช้้น้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อทีีละอย่่าง 
ฆ่่าเชื้้ �อที่่�พื้้ �นผิิวก่่อนและหลัังคุณุเตรีียมเนื้้ �อดิบิและอาหารพร้้อม
รับัประทาน

ทำำ�น้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อบ่่อยๆ  
มัันจะหยุุดทำำ�งานเมื่่�อเวลาผ่่านไป เปลี่่�ยนน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อหากดูู
สกปรกหรือืขุ่่�น

ตรวจสอบความเข้้มข้ นของน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ 
ใช้้แถบทดสอบเพื่่�อตรวจสอบว่า่น้ำำ ��ยาฆ่า่เชื้้ �อมีีความเข้้ม ข้้นถููกต้อ้ง

เก็็บผ้้าเช็็ดในน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ 

ส่ิ่�งนี้้ �ช่่วยยัับยั้้ �งไม่่ให้้เชื้้ �อโรคเติบิโตบนผ้้า

ปฏิิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�บนฉลากเสมอ
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่
ดวูดิ ีโอออนไลน์

การล้างจาน
ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �อจาน ภาชนะ และเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ ทำำ�ความสะอาดจานด้ว้ยมืือในอ่่างล้้างจาน 
3 ช่่องหรือืใช้้เครื่่�องล้้างจาน

ทำำ�ตามขั้้ �นตอนดังต่่อไปนี้้ �
กวาดเศษอาหารและไขมัันลง
ในถัังขยะ

จุ่่�มในน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ ใช้้แถบ
ทดสอบเพื่่�อตรวจสอบว่า่
น้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อมีีความเข้้ม
ข้้นถููกต้อ้ง

ทำำ�ความสะอาดด้ว้ยน้ำำ ��
ร้้อนที่่�เป็็นน้ำำ ��สบู่่�

ผึ่่�งลมให้้แห้้ง อย่่าใช้้
ผ้้าเช็็ด ผ้้าเช็็ดอาจ
แพร่เ่ชื้้ �อโรค

ล้้างด้ว้ยน้ำำ ��ร้้อน
ที่่�สะอาด

เคล็ดลับการใช้้เครื่่�องล้้างจาน
•	 กวาดเศษอาหารและไขมัันลงในถััง

ขยะ 

•	 เครื่่�องล้้างจานจะใช้้ความร้้อนหรือืสาร
เคมีีเพื่่�อฆ่่าเชื้้ �อ ใช้้แถบทดสอบเพื่่�อ
ตรวจสอบว่า่เครื่่�องฆ่่าเชื้้ �อได้อ้ย่่างถููก
ต้อ้ง

•	 ผึ่่�งจานให้้แห้้งก่่อนที่่�จะนำำ�ไปเก็็บ

โต๊ะเตรียมอาหารและอุปกรณ์ขนาดใหญ่
อุปุกรณ์ทุกุชิ้้ �นไม่ส่ามารถนำำ�มาล้้างในเครื่่�องล้้างจานหรือือ่า่งล้้างจาน 3 ช่่องได้ ้ 

ขั้้ �นตอนในการทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �ออุุปกรณ์อื่่�น ๆ: 
1.	 ขััดด้ว้ยน้ำำ ��ร้้อนที่่�เป็็นน้ำำ ��สบู่่�

2.	 ล้้างด้ว้ยน้ำำ ��สะอาด

3.	 เช็็ดด้ว้ยผ้้าสะอาดชุุบน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ

4.	 ผึ่่�งให้้แห้้ง

ทำำ�ความสะอาดและฆ่่าเชื้้ �อบ่่อย ๆ

1

2

5
3

4

ทำำ�ความสะอาดพื้้ �นผิิวที่่�สััมผััสกัับอาหารทุุก 4 ชั่่�วโมง อย่่ารอจนสิ้้ �นสุุดวันันั้้ �น
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การทำำ�ความสะอาดอาเจีียนและอุุจจาระ
การทำำ�ความสะอาดอาเจีียนและอุุจจาระจะแตกต่า่งจากการทำำ�ความสะอาดทั่่�วไป 
คุณุอาจป่วยหรือืแพร่ก่ระจายโรคให้้ผู้้�อื่่�นหากคุณุไม่่ทำำ�ความสะอาดอย่่างถููกวิธิีี

สถานประกอบการอาหารจะต้้องมีีขั้้  �นตอนการทำำ�งานอย่่างเป็็นลาย
ลัักษณ์์อัักษร
คนทำำ�งานด้า้นอาหารจะต้อ้งรู้้�และปฏิบิัตัิติามขั้้ �นตอนการทำำ�งานเพื่่�อป้้ องกันัไม่่ให้้
เชื้้ �อโรคแพร่่ไปยัังผู้้�คน เครื่่�องมืือ หรือือาหาร

ทำำ�ความสะอาดอาเจีียนและอุุจจาระอย่่างเร็ว็
แผนที่�ดีีประกอบด้้วย:

1.	 นำำ�ลููกค้้าและพนัักงานออกจาบริเิวณนั้้ �น 

2.	 ปิิดกั้้ �นพื้้ �นที่่�นั้้ �น 

3.	 ใช้้ถุุงมืือ หน้้ากาก ที่่�หุ้้�มรองเท้้า และชุุดกัันเปื้้ �อนแบบใช้้แล้้ว
ทิ้้ �ง

4.	 ทำำ�ความสะอาดด้ว้ยกระดาษและทิ้้ �งในถัังขยะ

5.	 ใช้้น้ำำ ��สบู่่�เพื่่�อทำำ�ความสะอาด

6.	 ฆ่่าเชื้้ �อด้ว้ยสารฆ่่าเชื้้ �อที่่� ได้้รับัการรับัรอง

7.	 ทิ้้ �งอาหารหรือือุุปกรณ์ที่่� ใช้้แล้้วทิ้้ �งในพื้้ �นที่่�นั้้ �น

8.	 เชื้้ �อโรคสามารถแพร่ก่ระจายได้้ไกล ทำำ�ความสะอาด
และฆ่่าเชื้้ �อภาชนะและเครื่่�องมืือที่่�อยู่่�ในบริเิวณ 25 
ฟุุต

9.	 ทิ้้ �งหรือืทำำ�ความสะอาดทุุกอย่่างที่่� ใช้้ ในการทำำ�ความ
สะอาด ทิ้้ �งน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ

10.	 ทิ้้ �งขยะลงถัังทัันทีี

11.	 ล้้างมืือและแขนให้้สะอาดให้้ทั่่�วหลัังจากนั้้ �น

12.	 กลัับบ้้านและอาบน้ำำ ��หากเป็็นไปได้้

หากพนัักงานด้า้นอาหารไม่่สบาย ส่่งพวกเขากลัับบ้้าน  
จนกว่า่พวกเขาจะไม่่มีีอาการเป็็นเวลา 24 ชั่่�วโมง

เลืือกสารฆ่่าเชื้้ �อท่ี่�เหมาะสม
•	 สารฆ่่าเชื้้ �อจะต่า่งจากน้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อ

•	 อย่่าใช้้น้ำำ ��ยาฆ่่าเชื้้ �อในห้้องครัวัของ
คุณุ 

•	 ใช้้สารฆ่่าเชื้้ �อที่่�ฆ่่าโนโรไวรัสั 

•	 ปฏิิบััติติามคำำ�แนะนำำ�ในการใช้้งาน
บนฉลาก

อยากเอาของในครัวัมาทำำ�ความสะอาดหากเป็็นไปได้้
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การป้องกัันอาหาร
เพือ่ส่ิงสำ�ำคญัที่ต้องปกป้องอาหารจากการปนเป้ือน การรบัประทาน การดืม่ การสูบบหุรี่ หรอืของใช้สวน
ตวัอาจทำ�ำใหอ้าการปนเป้ือนได้

เคล็ดลับในการปกป้องอาหาร:
•	 รับัประทานหรือืดื่่�มน้ำำ ��ห่่างจากอาหารและพื้้ �นที่่�เตรีียมอาหาร

•	 อย่่าสููบบุุหรี่่� บุุหรี่่� ไฟฟ้้ า หรือืใช้้ยาสููบในห้้องครัวั

•	 ดื่่�มน้ำำ ��จากภาชนะที่่�ปิิด เก็็บไว้้ในที่่�ที่่�น้ำำ ��จะไม่่หกใส่่อาหารหรือืพื้้ �นที่่�ปฏิิบััติงิาน

•	 มััดผมไว้้ด้า้นหลััง ทำำ�ผมให้้สั้้ �น หรือืคลุุมด้ว้ยตาข่่ายคลุุมผม

•	 อย่่าสวมเครื่่�องประดับั คุณุสามารถสวมแหวนวงเดีียวหรือืชุุดเครื่่�องประดับัสำำ�หรับัเจ้้าสาว แต่่
ต้องใส่ถุงมอื

•	 เก็็บของใช้้ส่วนตัวั เช่่นโทรศัพท์์มืือถืือหรือืเสื้้ �อโค๊ท๊ ให้้ห่่างจากพื้้ �นที่่�เตรีียมอาหาร

•	 เก็็บเฉพาะยาที่่�จำำ�เป็็นในสถานที่่�เก็็บอาหาร

•	 ติดิฉลากที่่�ยา เก็็บให้้ห่่างจากอาหารและพื้้ �นที่่�เตรีียมอาหาร

•	 เก็็บยาไว้้ในที่่�แช่่เย็็นและภาชนะที่่�ป้้ องกัันการรั่่�วไหล ติดิฉลากที่่�บรรจุุภััณฑ์์

•	 จำำ�กััดพื้้ �นที่่�อาหารส่วนตัวั ติดิฉลากและเก็็บไว้้ในที่่�ที่่�จะไม่่ปนเปื้้ �อนกัับอาหารของลููกค้้า

ลา้งมอืของคณุหลังหยบิจบัของส่วนตวั

ปกป้องอาหารที่บารส์ลัดและบุฟเฟต์ 
จััดหา:

•	 ใช้้ภาชนะสำำ�หรับัของแต่ล่ะอย่่างแยกกััน

•	 ทำำ�ความสะอาดถาดเมื่่�อถููกนำำ�ไปใช้้ตักัสลััดหรือืบุุฟเฟต์์

•	 ใส่่ที่่�กัันจาม

•	 มีีพนัักงานตรวจสอบอาหาร

ป้้องกันอาหารในส่่วนบริกิารตนเอง ใช้้ที่่�กดเครื่่�องปรุงุหรือืซองเครื่่�องปรุงุแบบใช้้ครั้้ �งเดีียว

อย่่าเสิริ์ฟ์อาหารซ้ำำ �� 
ทิ้้ �งอาหารที่่�ลููกค้้าทิ้้ �งไว้้ เช่่น แป้้ งตอร์ต์ิญิา หรือืแท่่งขนมปัง คุณุอาจเสริ์์�ฟอาหารที่่�ยัังไม่่เปิิดซองและอยู่่�ในบรรจุุภััณฑ์์ ได้ ้เช่่นแครก
เกอร์ห์รือืน้ำำ ��ตาล

ทำำ�ให้้อาหารปลอดภัยเสมอ
•	 อย่่าเก็็บอาหารไว้้ข้้ างนอก 

•	 ล็็อกตู้้�เย็็นและพื้้ �นที่่�จััดเก็็บที่่� ไม่่ได้้ ใช้้ 

•	 คอยระมััดระวังั รายงานทัันทีีหากพบว่า่อาหารอาจถููกเปิิดออก
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

การควบคุุมสัตัว์ร์บกวน
แมลงต่า่ง ๆ เช่่นแมลงวันั, แมลงสาบ, และหนูู เป็็นตัวัแพร่เ่ชื้้ �อโรค  

อย่่าปล่่อยให้้มีีสัตัว์ร์บกวนเข้้ามา  
ปิิดหรือืวางที่่�กั้้ �นประตููหรือืหน้้าต่า่งเสมอ ปิิดรููที่่�สััตว์ร์บกวน
สามารถเข้้ามาได้้

ทำำ�ความสะอาดสม่ำำ��เสมอและคอยปิิดคลุมอาหาร  
สััตว์ร์บกวนคอยหาอาหารเสมอ ทำำ�ให้้พื้้ �นที่่�ต่า่ง ๆ ซึ่่�งรวมถึึงพื้้ �น
และผนัังสะอาดและแห้้งเสมอ หากสัตว์ร์บกวนไม่่สามารถหา
ของกิินหรือืดื่่�มได้ ้พวกมัันมัักจะไม่่อยู่่�ที่่�นั่่�น

ใช้้ถัังขยะท่ี่�มีีฝาที่�ปิิดสนิท  

ทำำ�ให้้พื้้ �นที่่�ทิ้้ �งขยะสะอาด

ดููสัญัญาณของสัตัว์ร์บกวนเช่่นเศษบรรจุภััณฑ์์ท่ี่�ตกหล่่นหรือื
ถููกกััดเคี้้ �ยว  
หากคุณุมีีปัญหาเรื่่�องสััตว์ร์บกวน ติดิต่อ่ผู้้�เช่ี่�ยวชาญที่่� ได้้รับัใบ
อนุุญาต อย่่าใช้้ยากัันแมลงที่่� ใช้้ ในบ้้าน

จะเป็็นการง่่ายกว่า่ที่่�จะป้้ องกัันสััตว์ร์บกวนแทนที่่�จะกำำ�จััดพวกมััน
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สแกน รหสั QR 
ดว้ยโทรศพัทเ์พ ือ่

ดวูดิ ีโอออนไลน์

เหตุุฉุุกเฉิิน
สถานการณ์บางอย่่างไม่่ปลอดภััยที่่�จะเตรีียมหรือืเสิิร์ฟ์อาหาร คุณุจำำ�เป็็นจะต้อ้งปิิดจนกว่า่จะแก้้ปัญหาเสร็จ็

ติิดต่่อกรมสุขภาพเพื่่�อรับัความช่่วยเหลืือกรณีี :
•	 ไฟดับั

•	 ไม่่มีีน้ำำ ��ร้้อนหรือืไม่่มีีน้ำำ ��เลย

•	 น้ำำ ��เสีียไหลกลัับ

•	 ไฟไหม้้

•	 น้ำำ ��ท่่วม

•	 ตู้้�เย็็นหรือืห้้องเย็็นไม่่รักัษาความเย็็น
อาหาร

•	 อุุปกรณ์สำำ�คัญัไม่่ทำำ�งาน

•	 การปนเปื้้ �อนสารเคมีี

•	 โรคระบาดที่่�เป็็นไปได้้ว่า่จะมาจากอาหาร

•	 พนัักงานที่่�อาเจีียนหรือืท้้องเสีียในที่่�ทำำ�งาน

•	 ส่ิ่�งใดก็ตามที่่�ทำำ�ให้้การเตรีียมอาหารอย่่างปลอดภััยทำำ�ได้ย้าก

หลัังจากเหตุุฉุุกเฉิิน อาหารอาจไม่่ปลอดภัยหากจะ
นำำ�ไปเสิริ์ฟ์
ตรวจสอบอาหาร ทิ้้ �งไปหาก:

•	 อาหารปนเปื้้ �อน

•	 อุ่่�นเกิิน 41°F

•	 เย็็นเกิิน 135°F

หากไม่่แน่่ใจ ให้้ทิ้้ �งไป
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กรมอนามััยในพื้้ �นที่่�ของคุณุเป็็นพัันธมิิตรของคุณุด้า้นความปลอดภััยของอาหาร โทรหาพวกเขาเมื่่�อคุณุมีีคำำ�ถาม

ยิินดีีต้อนรับัสู่่�ทีีมความปลอดภัยของอาหารในรัฐัวอชิิงตััน

จััดทำำ�ร่ว่มกัับกรมอนามััยเขตทาโคมา-เพีียร์ซ์
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