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 ในชวงหนารอนน้ี  อาหารเปนพิษ  ถือเปนโรคท่ีฮิตท่ีสุด  เน่ืองจากเชื้อแบคทีเรียน้ันเจริญเติบโตไดดี 

มีผลทําใหอาหารบูด เสียไดงาย ดังน้ันการรับประทานอาหารจึงตองใสใจเปนพิเศษ 

 ซึ่งอาหารที่รับประทานเขาไปจะชวยสรางพลังงานใหกับรางกาย แตการรับประทานอาหารตามใจตัวเอง 

รวมถึงการมองขามคุณคาทางโภชนาการ อาจตามมาดวยโรคอาหารเปนพิษ ซึ่งอาจเกิดจากการปนเปอนเช้ือโรคใน

อาหาร  โดยเฉพาะชวงที่อากาศรอน ตองระวัง อยาเผลอไปรับประทานอาหารที่ปรุงแบบสุก ๆ ดิบ ๆ อาหาร

ประเภทปง ยาง ที่นิยมรับประทานกัน  ก็ควรปงใหสุก  อาหารที่มีสวนประกอบของกะทิสด กอนรับประทาน ควร

พิจารณาใหดี เพราะเปนอาหารที่บูดงาย  ถาสังเกตเห็นฟองข้ึน หามรับประทานเด็ดขาด   

สวนอาหารที่ทําในปริมาณมาก เชน อาหารถุง  หรืออาหารกลอง ตองรับประทานภายใน 4 ช่ัวโมง ถาเริ่ม

ไดกลิ่นตุ ๆ ก็ไมควรรับประทาน  รวมถึงอาหารที่คางคืน ตองอุนใหรอนกอนรับประทานทุกครั้ง อาหารแหงและ

ของหมักดอง ถาไมจําเปนก็ไมควรรับประทาน  เน่ืองจากคุณคาทางโภชนาการน้ันคอนขางตํ่าและเกิดการปนเปอน

ของเช้ือโรคไดงาย   

อีกเรื่องที่ควรใสใจ คือ นํ้าแข็งที่ใชรับประทานกับนํ้าด่ืม กับนํ้าแข็งที่แชอาหารสด  ไมควรใชรวมกัน และ

ที่ผูคนช่ืนชอบในหนารอน  คือ ไอศกรีม ควรระวังหากตูเย็นแชโดนถอดปลั๊กแลวละลาย หรือเปดตูเย็นบอย ทําให

อุณหภูมิภายในตูเย็นไมคงที่ สงผลใหบูดเนาได นอกจากน้ีการรับประทานผักสดและผลไม ตองแนใจวาผาน       

การลางอยางสะอาดแลว 

 สิ่งสําคัญ  ผูปรุงอาหารควรตระหนักและใหความสําคัญในการปองกันอันตราย ที่อาจเกิดจากอาหาร    

เปนพิษ ดวยการรักษาความสะอาดทุกข้ันตอนของการปรุงอาหาร  สวนสุขอนามัยที่ทุกคนควรปฏิบัติคือ กินรอน 

ชอนกลาง ลางมือกอนและหลังรับประทานอาหาร และทุกครั้งหลังออกจากหองนํ้า   

แตหากมีอาการทองเสีย เน่ืองจากอาหารเปนพิษ ซึ่งมักเกิดข้ึนหลังจากที่รับประทานอาหารที่ปนเปอน  

เช้ือโรคไปแลวประมาณ 6 - 12 ช่ัวโมง ทําใหรางกายสูญเสียนํ้าและเกลือแรจากการถายอุจจาระ สิ่งที่ควรทํา      

ในเบื้องตนคือ นําผงเกลือแรละลายนํ้า แลวด่ืมเพื่อปองกันการขาดนํ้า หามรับประทานยาเพื่อใหหยุดถาย เพราะ

จะทําใหเช้ือโรคคางอยูในรางกาย ทําใหเปนอันตรายมากข้ึน 


