
การปฏบิตัตินใหป้ราศจากโรค ดว้ยการดแูล
บ ารงุรกัษา สง่เสรมิสขุภาพใหส้มบรูณ ์
แข็งแรง ไมเ่ป็นโรค



สขุวทิยาสว่นบคุคลของผูส้มัผัสอาหาร

การดแูล สง่เสรมิสขุภาพ ของ     
บคุคลทีเ่ก ีย่วขอ้งกบัอาหาร
ใหส้มบรูณ์ แข็งแรงไมเ่ป็นโรค



1.  ความหมาย ความส าคญัของผู ้    

สมัผสัอาหาร

2.  การปฏบิตัตินใหเ้ป็นผูท้ ีม่สีุขภาพดี

3.  สขุนสิยัทีด่ใีนการปฏบิตังิาน



ผูส้มัผสัอาหารแพรโ่รค ไดอ้ยา่งไร ?

ผูส้มัผสัอาหาร คอื ใคร ?







ผู้สัมผัสอาหาร

1 ผู้ปรุงอาหาร
2 ผู้เตรียมอาหาร
3 ผู้เสิร์ฟอาหาร
4 ผู้ท าความสะอาดอุปกรณ์
5 ผู้ล าเลียงอาหาร
6 ผู้ขายอาหาร



ขีร้งัแค  ขีห้วั

ข ีต้า

ขีม้กู

ขีหู้

ข ีฟ้นั

ขีไ้คล

ขีเ้ตา่

ขี.้..

ข ีเ้ล็บ



กรณี มพีฤตกิรรมไมถ่กูตอ้ง ก็อาจท าให ้

อาหารถกูปนเป้ือนดว้ยเชือ้โรค และ 
สิง่สกปรกได ้

กรณี เป็นพาหะของโรคตดิตอ่ทางเดนิ
อาหาร เชน่ มเีชือ้โรคไทฟอยด ์อยูใ่นตวั

กรณี เป็นโรคทีส่ามารถตดิตอ่ได ้
ทางการสมัผัส หรอื ตดิตอ่ไดท้าง      
น ้ามกูน ้าลาย

กรณี ทีม่บีาดแผล ฝี หนอง 



2.การปฏบิตัตินใหเ้ป็นผูท้ ีม่สีุขภาพดี



อาบน า้  อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร ัง้

สระผม  อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 2 คร ัง้

แปรงฟนั  อยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร ัง้

ลา้งมอื  ดว้ยน า้และสบูท่กุคร ัง้, หลงัจบั
ตอ้งสิง่สกปรก, หลงัออกจากหอ้งสว้ม, 
กอ่นปรงุอาหาร

เล็บมอืควรตดัใหส้ ัน้อยูเ่สมอ

1.รกัษาความสะอาดรา่งกายใหถ้กูวธิแีละ
ปฏบิตัอิยา่งสม า่เสมอ



2.  กนิอาหารใหค้รบ 5 หมู ่ในปรมิาณทีเ่พยีงพอ

3.  ดืม่น า้สะอาดอยา่งนอ้ยวนัละ 6 - 8 แกว้

4.  ถา่ยอจุจาระใหเ้ป็นเวลาทกุวนั ควรกนิอาหาร
ทีม่กีากอาหารมากๆ เชน่ ผกั ผลไม ้เพือ่ชว่ยใน
การขบัถา่ย

5.  ออกก าลงักายอยา่งสม า่เสมอ เหมาะสมกบั
สภาพรา่งกาย ไมห่กัโหมจนเกนิไป



6.  พกัผอ่น นอนหลบัในทีท่ ีม่อีากาศถา่ยเท
สะดวก อยา่งนอ้ยวนัละ 7 - 8 ช ัว่โมง

7.  ท าจติใจใหร้า่เรงิเบกิบานอยูเ่สมอ

8.  หลกีเลีย่งแหลง่ทีม่โีรคตดิตอ่ หรอืไมค่ลกุคลี
กบัผูป่้วยโรคตดิตอ่

9. หลกีเลีย่งอบายมขุตา่งๆ เชน่ บหุรี ่สรุา
สิง่เสพตดิ



โรคท่ีผูส้มัผสัอาหารไม่ควรเป็น

ในขณะปฏบิตัิงาน

ไวรสัตบัอกัเสบเอ

โรคไทฟอยด์

โรคผวิหนงัท่ีน่ารงัเกยี 

ไขห้ดั

ไขส้กุใส

โรคบดิ

วณัโรค

อหิวาตกโรค

โรคคางทูม

อาหารเป็นพษิ

สุขนิสัยที่ดีของผู้สัมผัสอาหาร.DAT


3.  สขุนสิยัทีด่ใีน
การปฏบิตังิาน



การเตรยีมตวักอ่นปรงุ – จ าหนา่ยอาหาร

1.  แตง่กายสะอาด สวมเสือ้มี
แขน ผกูผา้กนัเป้ือน ใสห่มวก
หรอืเนทคลมุผม

2.  ตดัเล็บใหส้ ัน้ ไมส่วมแหวน 
กรณีทีม่แีผลทีม่อื  ตอ้งรกัษา และ
ปิดพลาสเตอร์



3.  ลา้งมอืใหส้ะอาดดว้ยน า้ และสบูท่กุคร ัง้กอ่น
ปรงุอาหาร และหลงัออกจากหอ้งสว้ม



ระหวา่งการปรงุและประกอบอาหาร

1.  ตอ้งปรงุ และประกอบอาหารบนโตะ๊ สงูจากพืน้

2.  เมือ่ไอ หรอืจาม ตอ้งใชผ้า้สะอาดปิดปากและจมกูทกุคร ัง้

3.  ไมพ่ดูคยุ หรอืไมส่บูบหุรี่

4.  การชมิอาหาร ตอ้งตกัแบง่ใสถ่ว้ย และใชช้อ้นชมิเฉพาะ

5.  ปรงุอาหารใหส้กุ สะอาดเสมอ โดยเฉพาะอาหารประเภท
เนือ้สตัวต์อ้งปรงุใหส้กุ





การจ าหนา่ยอาหารและการเสริฟ์อาหาร

1.  ใชอ้ปุกรณท์ีส่ะอาด หยบิจบัอาหาร ไมใ่ชม้อืหยบิ
หรอืจบัอาหารโดยตรง

2.  หยบิจบัภาชนะอปุกรณใ์หถ้กูวธิ ีโดย

เสริฟ์จาน ชาม

• ตอ้งไมใ่หน้ ิว้มอืสมัผสัภาชนะในสว่นทีจ่ะสมัผสัอาหาร

• อาหารรอ้นควรใชจ้านรอง

• เสริฟ์อาหารหลายจานควรใชถ้าด ไมว่างซอ้นกนั



เสริฟ์ชอ้น สอ้ม ตะเกยีบ ใหจ้บัเฉพาะทีด่า้มเทา่น ัน้

เสริฟ์แกว้น า้ ตอ้งจบัต า่กวา่ก ึง่กลางแกว้ลงมา 
อยา่ใหน้ ิว้แตะถกูบรเิวณปากแกว้

เสริฟ์น า้แข็ง ตอ้งใชช้อ้นหรอืทพัพดีา้มยาวตกั

เสริฟ์ชอ้นกลางทกุคร ัง้ เมือ่ลกูคา้ส ัง่อาหารมา
รบัประทานรว่มกนั ต ัง้แต ่2 คนขึน้ไป









สวสัดี


