
 
 

 

 
 
 
 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.............. ซึ่งดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟง

เปนประจํา    และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเร่ือง  “กินอยางไรใหปลอดภัย...ในหนารอน โดยการสนับสนุน

ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา    กระทรวงสาธารณสุข 
 

คุณผูฟงคะ ชวงนี้อากาศในบานเราแปรปรวนรอนจัดทีเดียวนะคะ การกินอาหารก็คงตองระมัดระวัง

กันมากขึ้น ไมอยางนั้นจะทําใหมีโอกาสเส่ียงตอโรคระบาดท่ีติดตอทางอาหารและน้ํา เชน โรคอุจจาระรวง 

อาหารเปนพิษได ดิฉันขอแนะนําคุณผูฟงใหทราบถึงแนวทางปฏิบัติการเลือกกินอาหารในหนารอนนี้ให

ปลอดภัย ดังนี้คะ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ประการแรกท่ีตองคํานึง  ก็คือ เลือกกินอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ  ไมควรกินอาหารแบบสุกๆดิบๆ   

ประการที่สอง การปรุงอาหารในแตละคร้ังไมควรปรุงอาหารคร้ังละมากๆ  เนื่องจากถามีอาหารเหลือแลวเก็บ

ไว      อาหารจะเสียงาย   เพราะอุณหภูมิในหนารอนจะเปนอุณหภูมิท่ีกําลังพอเหมาะ  สําหรับการเติบโตของ 

จุลินทรีย 

ประการที่สาม อาหารที่เหลือเก็บไว กอนนํามากินควรดูใหแนใจเสียกอนวาอาหารนั้นไมบูดหรือเสีย เพราะถา

อาหารบูดหรือเสียแลวนํามากินจะทําใหทองเสียได โดยถาเปนอาหารท่ีมีกะทิ  แกงที่ใสกะทิ  อาจจะสังเกตได

งายๆ คือ จะมีฟองอากาศอยู ถาเปนอาหารชนิดอ่ืนๆ จะตองสังเกตใหดีกอน  

ประการที่สี่  การเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จหรืออาหารถุง  ควรเลือกซื้อจากรานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ ถาท้ิง

ระยะเวลานาน กอนนํามากินควรนํามาอุนอีกคร้ัง รานท่ีจะซื้อก็ตองสะอาด ท้ังนี้ขอใหสังเกตรานท่ีไดรับปาย

อาหารสะอาด  รสชาติอรอย (Clean Food Good Taste) 

 

 

 



ประการท่ีหา การกินอาหารทะลในหนารอน ควรเลือก

กินท่ีสด  สุก และปรุงใหม  ซึ่งในหนารอนอุณหภูมิจะ

สูงขึ้นทําใหมีผลตอการเพ่ิมพิษตามธรรมชาติของสัตว

ทะเล เชน พิษจากแพลงตอน  ซึ่งเปนอาหารตาม

ธรรมชาติของสัตวทะเล เม่ือสัตวทะเลกินเขาไปสะสมใน

ตัวและคนนํามากินก็อาจจะเกิดพิษได 

ประการที่หก ควรดื่มน้ําท่ีสะอาด เปนน้าํตมไดย่ิงดี หรือ

หากจะดื่มน้ําบรรจุขวด  ก็ตองเลือกท่ีมี ตรา อย.        

ฝาปดผนึกสนทิ  ไมมีรองรอยการเปดมากอน 

ประการสุดทาย หากรอนมากตองการคลายรอนดวย

น้ําแข็ง ควรเลือกน้ําแข็งหลอดบรรจุถุงท่ีมีตรา อย.  

พรอมเลขสารบบอาหาร ถุงสะอาดปดผนึกแนนหนา 

หากจะซื้อน้ําแข็งบด ใหสังเกตถังใสน้ําแข็งตองสะอาด มี

ฝาปด ไมควรมีอาหารแชรวมในน้ําแข็ง และคนตัก

น้ําแข็งขายก็ตองดูแตงกายสะอาด เล็บ , มือ สะอาด ไม

เปนโรคผิวหนัง   
 

คงไมยากเกินไปนะคะ ท่ีจะทําใหเราปลอดภัยจากโรคตางๆ ซึ่งมีสาเหตุจากการกินอาหารในหนารอน

ท่ีไมถูกสุขลักษณะ แลวอยาลืมวากอนกินอาหาร หรือจะปรุงอาหารทุกคร้ังตองลางมือใหสะอาดดวยนะคะ 

รวมถึงการกินอาหารใหครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ ไมวารอนนี้หรือรอน

ไหนๆ ก็จะเปนหนารอนท่ีคุณผูฟงและครอบครัวไมตองกลัวในเร่ืองของอาหารเปนพิษคะ 
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คนหาคําตอบ ปลอดภัยบริโภค โทร สายดวน อย.  1556    3  บาท ทัว่ประเทศ 
 
 
 

 


