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ระวงั  หน้าร้อนกบัอาหารเป็นพิษ 

ปีนี้บา้นเราอากาศแปรปรวนเดีย๋วรอ้น เดีย๋วเยน็ เดีย๋วฝนตก บางวนัครึม้ๆ มาตัง้แต่เชา้ รอจนเยน็ฝนกไ็ม่ร่วง

หล่นมาซกัเมด็ แต่พออกีวนัตอนเชา้อากาศดไีม่รอ้นไม่เยน็ พอกลางวนักร็อ้นแดดจดัเสยีจนแสบผวิหนงั 

มนุษยอ์ย่างเราคงจะไปกะเกณฑอ์ะไรกบัธรรมชาตไิม่ได ้

ทําไดแ้ค่เพยีง การเตรยีมตวัรบัมอืกบัความแปรปรวนของธรรมชาตทิีเ่กดิขึน้ 

โดยเฉพาะ การเตรยีมรบัมอืกบัโรคภยัไขเ้จบ็ตา่งๆ ทีต่่างดาหน้าพรอ้มโจมตเีขา้สู่ร่างกาย 

ทัง้โรคชอ็คแดด ปว่ยดว้ยความรอ้นทีข่ ึน้สูงจดั จนกลายเป็นลม ความดนัตกถงึข ัน้ชกั  

โรคขาดน้ํา ทําใหร่้างกายเพลยี เหนื่อยลา้ ทาํใหเ้กดิโรคปวดหวัแบบไมเกรน, สวิขึน้, หน้าแหง้, ไรเ้รีย่วแรง

และไขข้ ึน้ไดง้่าย  โรครอ้นลงผวิทําใหเ้กดิผดผืน่คนั โรคหวดัแดด และโรคอาหารเป็นพษิ 

ทัง้หมดทีก่ล่าวมา ทีร่า้ยแรงสุดและทรมานสดุเหน็จะเป็นอาหารเป็นพษิ  

ทีท่ําใหท้อ้งร่วง อาเจยีน ปวดทอ้ง เป็นไข ้หากเชือ้ตดิเชือ้โรคชนิดทําใหเ้กดิการอกัเสบทีก่ระเพาะอาหารและ

ลําไส ้จะทําใหม้อีาการปวดศรีษะ  ปวดเมือ่ยตามเนื้อตวั คลื่นไส ้อาเจยีน ทอ้งร่วง ซึ่งถา้ถ่ายมากจะเกดิ

อาการขาดน้ําและเกลอืแร่   บางรายอาจหนกัถงึข ัน้ตอ้งหามส่งโรงพยาบาล                                                                              

หน้ารอ้นนี้คอลมัน์ “มนัมากบัอาหาร” ขอแนะวธิป้ีองกนัตวัเองจากโรคอาหารเป็นพษิ ตามสโลแกน ทีคุ่น้หู  

คอื กนิรอ้น ชอ้นกลาง และลา้งมอื 

กินร้อน คอื การเลอืกทานอาหารทีป่รุงสุกใหม่ๆ  เพื่อป้องกนัเชือ้โรคชนิดต่างๆ ทีม่กัจะปนเป้ือนมากบัอาหาร 

ช้อนกลาง การใชช้อ้นกลางในการทานอาหารนอกจากจะแสดงใหเ้หน็ถงึการมมีารยาทในการรบัประทาน

อาหารแลว้ ยงัสามารถป้องกนัเชือ้โรคทีอ่าจปนเป้ือนมาทางน้ําลายระหวา่งทานอาหารร่วมกบัผูอ้ ื่นได ้                 

ล้างมือ  ควรลา้งมอืทุกครัง้หลงัจากเขา้หอ้งน้ําและก่อนทานอาหาร                                                                                                                            

นอกจากนัน้ หากจะเกบ็อาหาร ตอ้งเกบ็ไวใ้นทีเ่ยน็ เชน่ ตูเ้ยน็ เพื่อชะลอการเตบิโตเชือ้โรค                                   

หากเป็นอาหารขา้มมือ้ทีว่างทิง้ไวเ้กิน 4 ชัว่โมงหลงัปรงุเสรจ็ ตอ้งอุ่นใหร้อ้นหรอืเดอืดก่อนทาน                      

เพื่อใหค้วามรอ้นฆา่เชือ้โรค  

หากทาํไดต้ามนี้ กป็ลอดภยัจากโรคอาหารเป็นพษิในหน้ารอ้น .......................... 

ศนูยว์จิยัและประเมนิความเสีย่งดา้นอาหารปลอดภยั  สถาบนัอาหาร  กระทรวงอุตสาหกรรม                                     
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