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              "It's about making it your culture not just training" 
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Food Safety at Songkran 

ความปลอดภัยของอาหารในช่วงเทศกาลสงกรานต์ 
Food Hygiene Asia would like to wish everyone a very happy and safe Songkran Festival 2012 

At the hottest time of the year and as we celebration Songkran, food safety can be a serious concern. 

Food Hygiene Asia มีความปรารถนาใหทุ้กคนมีความสุขและปลอดภยัเป็นอยา่งยิง่ในช่วงเทศกาลสงกรานต ์2555 

ในช่วงเวลาท่ีร้อนท่ีสุดในรอบปีซ่ึงเป็นช่วงเวลาท่ีเราเฉลิมฉลองเทศกาลสงกรานต ์ความปลอดภยัของอาหารเป็นเร่ืองท่ีเก่ียวขอ้ง
อยา่งจริงจงั 
 

10 Food Safety tips to help you keep safe. 

10 เคลด็ลบัความปลอดภัยของอาหารทีช่่วยให้คุณมีความปลอดภัย 
Another food safety tip to help you keep safe 

เคล็ดลบัความปลอดภยัของอาหารอ่ืนๆท่ีช่วยใหคุ้ณมีความปลอดภยั 
1) When driving home after shopping when buying raw meats and poultry and or cooked meats and poultry keep 

them in separate bags or containers.  

ในขณะท่ีก าลงัขบัรถกลบับา้นหลงัจากไปซ้ือของ เม่ือคุณไดซ้ื้อเน้ือและสัตวปี์กดิบ หรือ เน้ือและสัตวปี์กปรุงสุกแลว้ ควรเก็บ
อาหารเหล่านั้นแยกถุงหรือภาชนะกนั 
Ensure to store them in a cool box if travelling for more than 30 minutes to keep them at 4ºC or less and out of 

the food danger zone (5ºC - 63ºC). 

ใหม้ัน่ใจวา่คุณเก็บอาหารเหล่านั้นในกล่องเยน็ ถา้คุณตอ้งใชเ้วลาในการเดินทางมากกวา่ 30 นาที ตอ้งเก็บไวใ้นท่ีอุณหภูมิ 4 

องศาเซลเซียสหรือต ่ากวา่ และตอ้งไม่อยูใ่นโซนอนัตราย (5-63 องศาเซลเซียส) 
Food left at temperatures (5ºC - 63ºC) allows bacteria to multiply to dangerous levels making the food 

potentially unsafe to eat. 

อาหารท่ีทิ้งไวท่ี้อุณหภูมิ (5-63 องศาเซลเซียส) เป็นการยอมให้แบคทีเรียสามารถเพิ่มจ านวนเขา้สู่ระดบัอนัตราย ท าใหอ้าหาร
ไม่ปลอดภยัท่ีจะรับประทานต่อไป 
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2) Keep raw foods separated from cooked foods.  

เก็บอาหารดิบแยกจากอาหารปรุงสุก 
Keep different raw foods away from other raw foods.  

เก็บอาหารดิบต่างประเภทแยกออกจากกนั 
Don‟t put raw chicken with raw pork with raw beef with raw seafood or raw vegetables this highly dangerous!  

หา้มวางเน้ือไก่ดิบ, เน้ือหมูดิบ, เน้ือววัดิบ, อาหารทะเลดิบหรือผกัสดไวด้ว้ยกนั เพราะจะเป็นอนัตรายอยา่งท่ีสูงสุด 
Allowing different meats and poultry blood and juices to mix could prevent them from being killed during the 

cooking process and making the food potentially unsafe to eat. 

การปล่อยใหเ้ลือดของเน้ือต่างประเภทและสัตวปี์กมาผสมกนั ท าใหเ้ช้ือโรคสามารถป้องกนัตวัเองจากการท าลายในขั้นตอนการ
ปรุงอาหาร และท าใหอ้าหารเหล่านั้นไม่ปลอดภยัท่ีจะรับประทาน 
 

3) When cutting boards become old they should be replaced because bacteria can grow in the grooves and cracks 

that are scored into surfaces. 

เม่ือเขียงเร่ิมเก่าควรท่ีจะเปล่ียนใหม่ เพราะแบคทีเรียสามารถเจริญเติบโตไดใ้นร่องและรอยแตก เป็นการเพิ่มจ านวนบนพื้นผวิ  

 

4) Ensure you clean and sanitise your chopping board after cutting up each different type of food.  

ใหม้ัน่ใจวา่คุณไดท้  าความสะอาดและฆ่าเช้ือบนเขียงแลว้หลงัจากท่ีคุณใชก้บัอาหารแต่ละประเภทท่ีแตกต่างกนั 
Never use the same cutting board for cutting up poultry, meats, vegetables and fruits without thoroughly 

cleaning and sanitising the chopping board and knife first.  

หา้มใชเ้ขียงอนัเดียวกนัส าหรับหัน่เน้ือสัตวปี์ก, เน้ือสัตวต่์างๆ, ผกัและผลไม ้โดยปราศจากการท าความสะอาดและฆ่าเช้ือท่ีเขียง
และมีดใหท้ัว่ถึงเสียก่อน 
If different raw meats, poultry, uncooked vegetables or fruits come in to contact with each other it could make 

the food potentially unsafe to eat. 

ถา้เน้ือสัตวดิ์บต่างชนิด, เน้ือสัตวปี์ก, ผกัสดหรือผลไมท่ี้ไดส้ัมผสัปะปนกนั ท าใหอ้าหารเหล่านั้นไม่ปลอดภยัท่ีจะรับประทาน  
 

5) We often become sick due to poor hand washing hygiene!  

เรามกัจะป่วยอยูบ่่อยๆซ่ึงเน่ืองมาจากสุขอนามยัการลา้งมือท่ีไม่ดีพอ 
Remember to wash your hands regularly and thoroughly.  

จงจ าไวว้า่ ควรลา้งมืออยา่งสม ่าเสมอและอยา่งทัว่ถึง 
Wash your hands between tasks, before and after touching raw meats, poultry, vegetables and fruit, before 

eating and after the toilet.  

ลา้งมือในระหวา่งปฏิบติังาน ก่อนและหลงัการสัมผสัเน้ือสัตวดิ์บ, เน้ือสัตวปี์ก, ผกัและผลไม ้ก่อนการรับประทานอาหารและ
หลงัจากใชห้อ้งน ้า  
Ensure to spend time washing your hands thoroughly front, back, between your fingers and around your nails. 

ใหม้ัน่ใจวา่ใชเ้วลามากพอในการลา้งหนา้มือ, หลงัมือ, ระหวา่งซอกน้ิวและซอกเล็บอยา่งทัว่ถึง 
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6) It‟s not enough to simply go by the colour of the food you‟re cooking to gauge whether it is cooked properly.  

ไม่ใช่เพียงแค่จะประเมินง่ายๆจากการดูสีของอาหารท่ีก าลงัปรุงอยู ่ถึงแมว้า่จะปรุงอยา่งเหมาะสมแลว้ 
The surest way to determine that meats, casseroles and poultry are properly cooked all the way through is to 

use a clean food thermometer. 

วธีิท่ีแน่นอนท่ีสุดในการตดัสินวา่เน้ือสัตว์ต่างๆ อาหารท่ีป้ันเป็นกอ้น และเน้ือสัตวปี์ก ไดป้รุงสุกอยา่งถูกตอ้งเหมาะสมแลว้ คือ
การใชเ้คร่ืองวดัอุณหภูมิอาหารท่ีสะอาด 
 

7) Always ensure food is placed on a clean plate.  

ตอ้งมัน่ใจเสมอวา่อาหารวางอยูบ่นจานท่ีสะอาด 
If food is placed on an unwashed plate that previously held raw meat, poultry or seafood bacteria from the raw 

food can contaminate the cooked food. 

ถา้อาหารวางบนจานท่ีไม่ไดล้า้ง ซ่ึงก่อนหนา้ไดใ้ชส้ าหรับเน้ือสัตวดิ์บ เน้ือสัตวปี์ก หรืออาหารทะเล แบคทีเรียจากอาหารดิบ
เหล่านั้นสามารถปนเป้ือนไปยงัอาหารท่ีปรุงสุกแลว้ได้ 
 

8) Keep cooked food covered when eat outside to prevent flies, dirt and dust from touching the food.  

ใหค้รอบอาหารท่ีปรุงสุกแลว้ เม่ือน าออกมาทานเพื่อป้องกนัแมลงวนั ส่ิงสกปรกและฝุ่ นเขา้มาสัมผสัอาหาร 
Allowing flies to touch food, cutlery, straws, plates etc could make the food potentially unsafe to eat. 

การปล่อยใหแ้มลงวนัมาสัมผสัอาหาร เคร่ืองมือ หลอดดูด จาน และอ่ืนๆอีก สามารถท าใหอ้าหารเหล่านั้นไม่ปลอดภยัท่ีจะ
รับประทาน 
Do not leave food on the table for more than the time you are eating.  

ไม่ควรวางอาหารไวบ้นโตะ๊นานเกินกวา่เวลาท่ีคุณรับประทาน 
Once you have finished eating cover the food and put the food in the refrigerator.  

เม่ือคุณรับประทานอาหารเสร็จแลว้ ควรครอบอาหารและน าอาหารไปวางไวใ้นตูเ้ยน็ 
Leaving food out of the refrigerator at temperatures (5ºC - 63ºC) allows bacteria to multiply to dangerous 

levels making the food potentially unsafe to eat. 

การวางอาหารไวน้อกตูเ้ยน็ท่ีอุณหภูมิ (5-63 องศาเซลเซียส) เป็นการยอมใหแ้บคทีเรียสามารถเพิ่มจ านวนเขา้สู่ระดบัอนัตราย 
ท าใหอ้าหารไม่ปลอดภยัท่ีจะรับประทาน 
 

9) The thermostat on the refrigerator should be set no higher than 4° C (40° F)  

เคร่ืองควบคุมอุณหภูมิในตูเ้ยน็ควรจะตั้งค่าไม่เกิน 4 องศาเซลเซียส (40 องศาฟาเรนไฮน์) 
And the freezer should be set at -18° C (0° F) 

และช่องแช่แขง็ควรจะตั้งท่ี -18 องศาเซลเซียส (0 องศาฟาเรนไฮน์) 
An over-packed refrigerator reduces the flow of cold air so try not to cram too much in at any one time. 

การบรรจุท่ีเยอะเกินไปในตูเ้ยน็ ลดการไหลเวยีนของอากาศเยน็  ดงันั้นจึงไม่ควรอดัของแน่นเกินไปในเวลาเดียวกนั  
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10) When reheating food, make sure that you heat it to steaming hot 165° F (74° C). 

การอุ่นอาหาร ตอ้งมัน่ใจวา่คุณไดใ้ชค้วามร้อนถึง 165 องศาฟาเรนไฮน์ (74 องศาเซลเซียส) 
Never reheat food more than once.  

หา้มอุ่นอาหารมากกวา่หน่ึงคร้ัง 
Reheating food more than once allows bacteria to grow making the food potentially unsafe to eat. 

การอุ่นอาหารมากกวา่หน่ึงคร้ังเป็นการปล่อยใหแ้บคทีเรียเจริญเติบโต ท าใหอ้าหารไม่ปลอดภยัท่ีจะรับประทาน 
 

Have a safe and happy Songkran festive! 

ขอใหป้ลอดภยัและมีความสุขกบัเทศกาลสงกรานต์ 
   
www.foodhygieneasia.com 
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