
 
 

 

 
 
 
 

สวัสดีคะ  คุณผูฟง  พบกันอีกเชนเคยในรายการ.............. ซึ่งดิฉันไดนําสาระนารูมาเสนอคุณผูฟง

เปนประจํา    และวันนี้ดิฉันจะมาพูดคุยถึงเร่ือง  “กินอยางไรใหปลอดภัย...ในหนารอน โดยการสนับสนุน

ขอมูลจากกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค   สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา    กระทรวงสาธารณสุข 
 

คุณผูฟงคะ ชวงนี้อากาศในบานเราแปรปรวนรอนจัดทีเดียวนะคะ การกินอาหารก็คงตองระมัดระวัง

กันมากขึ้น ไมอยางนั้นจะทําใหมีโอกาสเส่ียงตอโรคระบาดท่ีติดตอทางอาหารและน้ํา เชน โรคอุจจาระรวง 

อาหารเปนพิษได ดิฉันขอแนะนําคุณผูฟงใหทราบถึงแนวทางปฏิบัติการเลือกกินอาหารในหนารอนนี้ให

ปลอดภัย ดังนี้คะ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ประการแรกท่ีตองคํานึง  ก็คือ เลือกกินอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ  ไมควรกินอาหารแบบสุกๆดิบๆ   

ประการที่สอง การปรุงอาหารในแตละคร้ังไมควรปรุงอาหารคร้ังละมากๆ  เนื่องจากถามีอาหารเหลือแลวเก็บ

ไว      อาหารจะเสียงาย   เพราะอุณหภูมิในหนารอนจะเปนอุณหภูมิท่ีกําลังพอเหมาะ  สําหรับการเติบโตของ 

จุลินทรีย 

ประการที่สาม อาหารที่เหลือเก็บไว กอนนํามากินควรดูใหแนใจเสียกอนวาอาหารนั้นไมบูดหรือเสีย เพราะถา

อาหารบูดหรือเสียแลวนํามากินจะทําใหทองเสียได โดยถาเปนอาหารท่ีมีกะทิ  แกงที่ใสกะทิ  อาจจะสังเกตได

งายๆ คือ จะมีฟองอากาศอยู ถาเปนอาหารชนิดอ่ืนๆ จะตองสังเกตใหดีกอน  

ประการที่สี่  การเลือกซื้ออาหารปรุงสําเร็จหรืออาหารถุง  ควรเลือกซื้อจากรานอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ ถาท้ิง

ระยะเวลานาน กอนนํามากินควรนํามาอุนอีกคร้ัง รานท่ีจะซื้อก็ตองสะอาด ท้ังนี้ขอใหสังเกตรานท่ีไดรับปาย

อาหารสะอาด  รสชาติอรอย (Clean Food Good Taste) 

 

 

 



ประการท่ีหา การกินอาหารทะลในหนารอน ควรเลือก

กินท่ีสด  สุก และปรุงใหม  ซึ่งในหนารอนอุณหภูมิจะ

สูงขึ้นทําใหมีผลตอการเพ่ิมพิษตามธรรมชาติของสัตว

ทะเล เชน พิษจากแพลงตอน  ซึ่งเปนอาหารตาม

ธรรมชาติของสัตวทะเล เม่ือสัตวทะเลกินเขาไปสะสมใน

ตัวและคนนํามากินก็อาจจะเกิดพิษได 

ประการที่หก ควรดื่มน้ําท่ีสะอาด เปนน้าํตมไดย่ิงดี หรือ

หากจะดื่มน้ําบรรจุขวด  ก็ตองเลือกท่ีมี ตรา อย.        

ฝาปดผนึกสนทิ  ไมมีรองรอยการเปดมากอน 

ประการสุดทาย หากรอนมากตองการคลายรอนดวย

น้ําแข็ง ควรเลือกน้ําแข็งหลอดบรรจุถุงท่ีมีตรา อย.  

พรอมเลขสารบบอาหาร ถุงสะอาดปดผนึกแนนหนา 

หากจะซื้อน้ําแข็งบด ใหสังเกตถังใสน้ําแข็งตองสะอาด มี

ฝาปด ไมควรมีอาหารแชรวมในน้ําแข็ง และคนตัก

น้ําแข็งขายก็ตองดูแตงกายสะอาด เล็บ , มือ สะอาด ไม

เปนโรคผิวหนัง   
 

คงไมยากเกินไปนะคะ ท่ีจะทําใหเราปลอดภัยจากโรคตางๆ ซึ่งมีสาเหตุจากการกินอาหารในหนารอน

ท่ีไมถูกสุขลักษณะ แลวอยาลืมวากอนกินอาหาร หรือจะปรุงอาหารทุกคร้ังตองลางมือใหสะอาดดวยนะคะ 

รวมถึงการกินอาหารใหครบ 5 หมู ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ พักผอนใหเพียงพอ ไมวารอนนี้หรือรอน

ไหนๆ ก็จะเปนหนารอนท่ีคุณผูฟงและครอบครัวไมตองกลัวในเร่ืองของอาหารเปนพิษคะ 
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คนหาคําตอบ ปลอดภัยบริโภค โทร สายดวน อย.  1556    3  บาท ทัว่ประเทศ 
 
 
 

 


