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เรียบเรียงโดย นายผดุงศักด์ิ  แจ้งดี นักวิชาการสุขาภิบาลช านาญการ
“ด้วยความห่วงใย จากกรงุเทพมหานคร”

สุขวิทยาส่วนบุคคลของผูสั้มผัสอาหาร

After
หลังเข้าห้องน ้า   

หลังหยิบจับอาหารดิบ

หลังไอ จาม รับประทานอาหาร หรือสูบบุหรี่

หลังสัมผัสสัตว์เลี ยง  

หลังการสัมผัสสิ่งสกปรก 

หรือพฤติกรรมที่ไม่ถูกสุขลักษณะ

Before
ก่อนท้างาน

ก่อนสัมผัสอาหาร 

และภาชนะอุปกรณ์

Checklist for personal hygiene 
อาบน ้าทุกวัน แต่งกายสะอาด สวมเสื อมีแขน 

สวมผ้ากันเปื้อนที่สะอาด 

สวมหมวกหรือที่คลุมผม

สวมรองเท้าหุ้มส้น

ตัดเล็บสั น ไม่ทาสีเล็บ รักษาความสะอาดอยู่เสมอ

ไม่สวมเครื่องประดับที่มือ

หลีกเลี่ยงการสัมผัสสิ่งสกปรก ไม่ล้วง แคะ แกะ เกา

ไม่สูบบุหรี่ ไม่รับประทานอาหารขณะประกอบปรุง

ไม่สวมผ้ากันเปื้อนออกนอกพื นที่เตรียมประกอบปรุง

หากมีบาดแผลที่มือ ให้ปกปดิบาดแผล
ด้วยพลาสเตอร์กันน ้า แล้วสวมถุงมือทับ

รักษาสุขภาพ และตรวจสุขภาพเป็นประจ้า

(โดยไม่เป็นโรคติดต่อในระบบทางเดินอาหาร)

หยุดงานรักษาตัวเมื่อเจ็บป่วยหรือไม่สบาย
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