
ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານ
ຂອງຄົວເຮືອນ

1. ເຮັດຄວາມສະອາດ
ທຳ ຄວາມສະອາດສ່ວນປະກອບ ສຳ ລັບອາຫານແລະລ້າງມືໃສ່ບໍລິເວນນ້ັນ. ແລະເຄ່ືອງມື ສຳ 
ລັບແຕ່ງກິນ
• ລ້າງມືຂອງທ່ານດ້ວຍນ້ຳອຸ່ນແລະສະບູຢ່າງໜ້ອຍ 20 ວິນາທີ, ທັງກ່ອນແລະຫຼັງຈັດການອາຫານ.
• ເຮັດຄວາມສະອາດແຜງຕັດ, ຝຶກແຜ່ນ, ບ່ວງ, ມີດແລະພື້ນທີ່ປຸງແຕ່ງອາຫານດ້ວຍນ້ຳສະບູຮ້ອນ ໂດຍການລ້າງກ່ອນ

ເລີ່ມໃຊ້ເຄື່ອງໃຊ້ໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານ.
• ລ້າງໝາກໄມ້ແລະຜັກໂດຍລ້າງອອກພາຍໃຕ້ນ້ຳທີ່ກຳລັງແລ່ນ
• ຢ່າ ລ້າງຊີ້ນ, ສັດປີກ, ປາ ຫຼື ໄຂ່. ຖ້າຫາກວ່ານ້ຳກະເດັນຈາກ ອ່າງນໍ້າໃນຂະບວນການລ້າງ, ມັນສາມາດແຜ່ເຊື້ອແບັກທີ

ເຣັຍໄດ້.
• ເຮັດຄວາມສະອາດຝາປິດຂອງກ່ອນທີ່ຈະເປີດ.

2. ການເກັບຮັກສາແຍກເປັນສັດສ່ວນ
ແຍກສ່ວນປະກອບຂອງອາຫານສົດ ນີ້ແມ່ນຍ້ອນວ່າເຊື້ອພະຍາດສາມາດແຜ່ລາມຈາກ
ອາຫານໜຶ່ງໄປຫາອາຫານອື່ນ. 

• ເກັບຮັກສາຊີ້ນ, ສັດປີກ, ອາຫານທະເລແລະໄຂ່ແຍກຕ່າງຫາກຈາກອາຫານອື່ນໆໂດຍການແຍກບ່ອນເກັບມ້ຽນດັ່ງກ່າວ
ຈາກການວາງອາຫານໃສ່ກະຕ່າ ສຳລັບຊື້ເຄື່ອງໃນກະເປົາແລະເກັບມ້ຽນໄວ້ໃນຕູ້ເຢັນe.

•   ຢ່າໃຊ້ນ້ໍາໝັກ ທ່ີທ່ານໃຊ້ໃນອາຫານສົດ ເວ້ັນເສຍແຕ່ວ່າທ່ານເອົາມັນໄປຕ້ົມຕ່ໍມາ.
•  ໃຊ້ກະດານຕັດໂດຍສະເພາະໃນການກະຕຽມອາຫານສົດ

3. ການປຸງແຕ່ງອາຫານ
ອາຫານຕ້ອງຮ້ອນແລະສາມາດຮັກສາຄວາມຮ້ອນໄດ້. ເພາະວ່າຄວາມຮ້ອນສາມາດຂ້າເຊື້ອ
ພະຍາດໄດ້ .
•  ຄວນປຸງແຕ່ງອາຫານໃນອຸນຫະພູມທ່ີຖືກຕ້ອງ
‑ ເຊິ່ງປອດໄພສຳລັບອາຫານແຕ່ລະປະເພດ ຊີ້ນງົວ, 

ຊີ້ນໝູ, ຊີ້ນແກະທີ່ອຸນຫະພູມ 145 ອົງສາຟາເຣນຮາຍ  
‑ ປາໃນອຸນຫະພູມ 145 ອົງສາຟາເຣນຮາຍ
‑ ຊີ້ນງົວຊີ້ນຄວາຍ, ຊີ້ນໝູ, ລູກຊີ້ນດິນໃນອຸນຫະພູມ 160 ອົງສາຟາເຣນຮາຍ 

‑ ໄກ່ງວງ, ໄກ່, ເປັດໃຊ້ອຸນຫະພູມ 165 ອົງສາຟາເຣນຮາຍ

•  ໃຊ້ເຄື່ອງອຸນຫະພູມສຳລັບອາຫານເພື່ອຮັບປະກັນ
ວ່າອາຫານສຸກແທ້ທ່ານບໍ່ສາມາດປະເມີນຄວາມ
ສຸກຂອງອາຫານໄດ້ໂດຍຕາໄດ້ຖືກຕ້ອງສະ ເໝີໄປ

4. ການເກັບອາຫານໄວ້ໃນຕູ້ເຢັນ
ເອົາອາຫານໃສ່ຕູ້ເຢັນທັນທີ
• ໃຊ້ກົດ 2  ຊົ່ວໂມງ: ຮັກສາອາຫານໄວ້ໃນຕູ້ເຢັນພາຍໃນ
2 ຊົ່ວໂມງຫລັງຈາກເຮັດແລ້ວຫລືຫລັງຈາກຊື້ຈາກຮ້ານ 
ຖ້າອຸນຫະພູມພາຍນອກສູງກວ່າຫຼືເທົ່າກັບ 90 ອົງສາ, 
ແຊ່ອາຫານພາຍໃນ 1 ຊົ່ວໂມງ.

•  ຢ່າທຳລາຍອາຫານໂດຍເອົາມັນອອກຈາກຕູ້ເຢັນ
ທັນທີ. ອາຫານຄວນຈະຖືກລະລາຍໂດຍໃຊ້ວິທີ
ຕໍ່ໄປນີ້;
 

    
    

‑ ລະລາຍໃນຕູ້ເຢັນ 
‑ ລະລາຍໃນນ້ ຳ ເຢັນ 
‑ ລະລາຍໃນໄມໂຄເວຟ

•  ໝັກອາຫານໄວ້ໃນຕູ້ເຢັນ.
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ເປັນຫຍັງເຈົ້າຄວນໃສ່ໃຈຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ?
ໃນແຕ່ລະປີ, ປະຊາຊົນຫຼາຍລ້ານຄົນມີອາການພະຍາດທີ່ເກີດຈາກອາຫານ ພະຍາດທາງອາຫານສາມາດເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກເປັນໄຂ້ຫວັດໃຫຍ່ ພະຍາດທີ່ເກີດ
ຈາກອາຫານກໍ່ອາດຈະເຮັດໃຫ້ເກີດບັນຫາສຸຂະພາບຮ້າຍແຮງ ຫລືເປັນສາເຫດຂອງຄວາມຕາຍໄດ້.

ຖ້າທ່ານຄິດວ່າທ່ານກຳລັງມີອາການຂອງພະຍາດທີເກີດຈາກ
ອາຫານ? 
ກະລຸນາໂທຫາທ່ານຫມໍຂອງທ່ານເພື່ອການປິ່ນປົວດ່ວນ

•  ຮັກສາເຄື່ອງຫຸ້ມຫໍ່, ກະປອງຫລືອາຫານໃສ່ໃນປ່ອງ

• ໂທຫາ USD A ທີ່ 1‐888‐674‐6854. ສຳລັບຊີ້ນ,ສັດປີກແລະໄຂ່

• ໃຫ້ໂທຫາ FD A ທີ່ 1-866‐300‐4374. ສຳລັບອາຫານປະເພດອື່ນໆ

• ໂທຫາສູນການແພດທ້ອງຖິ່ນຂອງທ່ານ ຖ້າທ່ານຄິດວ່າທ່ານເຈັບປ່ວຍຈາກການກິນຢູ່ຮ້ານອາຫານຫລືຜູ້ຈາກຂາຍອາຫານອື່ນໆ  .

ໃຜມີຄວາມສ່ຽງ? 
ທຸກໆຄົນມີຄວາມສ່ຽງທີ່ຈະເຈັບປ່ວຍຈາກການກິນອາຫານທີ່ເສີຍໂດຍສະເພາະໃນບາງຄົນທີ່ມີຄວາມສ່ຽງສູງທີ່ຈະເຈັບປ່ວຍຈາກການກິນອາຫານ ເຊັ່ນວ່າ.
• ແມ່ຍິງຖືພາ 
• ປະຊາຊົນຜູ້ສູງອາຍຸ 

• ຜູ້ທີ່ມີບັນຫາສຸຂະພາບບາງຢ່າງເຊັ່ນ: ມະເລັງ, ໂລກເອດ / ໂລກເອດ, ໂລກເບົາຫວານແລະພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງ 

ອາຫານບາງຊະນິດອາດຈະມີຄວາມສ່ຽງຫຼາຍຕໍ່ຄົນເຫຼົ່ານີ້  ກະລຸນາປຶກສາກັບທ່ານໝໍຫລືຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບກ່ຽວກັບປະເພດອາຫານທີ່ທ່ານ
ສາມາດກິນໄດ້ຢ່າງປອດໄພ.

    ເອກະສານນີ້ໄດ້ຖືກພັດທະນາໂດຍຫ້ອງການສຸຂະພາບແມ່ຍິງຂອງFDA
ສຳລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມກ່ຽວກັບສຸຂະພາບຂອງແມ່ຍິງ, ກະລຸນາຢ້ຽມຊົມ (ຫ້ອງການສາທາລະນະສຸກຂອງແມ່ຍິງ FDA)

www.fda.gov/womens

ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານຂອງຄົວເຮືອນ (LAOTIAN)

ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານຂອງຄົວເຮືອນ

2021

http://www.fda.gov/womens

	ຄວາມປອດໄພດ້ານອາຫານຂອງຄົວເຮືອນ
	1. ເຮັດຄວາມສະອາດ
	2. ການເກັບຮັກສາແຍກເປັນສັດສ່ວນ
	3. ການປຸງແຕ່ງອາຫານ
	4. ການເກັບອາຫານໄວ້ໃນຕູ້ເຢັນ
	ເປັນຫຍັງເຈົ້າຄວນໃສ່ໃຈຄວາມປອດໄພຂອງອາຫານ?
	ຖ້າທ່ານຄິດວ່າທ່ານກຳລັງມີອາການຂອງພະຍາດທີເກີດຈາກອາຫານ? 
	ໃຜມີຄວາມສ່ຽງ? 





