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ပထမရက္ သုံးသပ္ခ်က္ 
 

• အစားအစာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈ လုပ္ငန္း ထူေထာငထ္ားသူမ်ားတြင္ 
နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဌာနမွ (New York City Health Department) 
ထုတ္ေပးထားေသာ လက္ရွိ၊ အက်ံဳးဝင္ေနသည့္ ခြင့္ျပဳမိန္႔ရွိရမည္။  

 
• က်န္းမာေရးအတြက္ စစ္ေဆးသူမ်ားသည္ ေဆာငရ္ြက္ဆဲျဖစ္သည့္ 

အစားအစာဝန္ေဆာင္မႈကိုျဖစ္ေစ၊ အစားအစာကို စီမံေဆာင္ရြက္ေနသည့္ 
လုပ္ငန္းကိုျဖစ္ေစ စစေ္ဆးပုိင္ခြင့္ ရွိသည္။ လာေရာက္စစ္ေဆးစဥ္အတြင္း 
စစ္ေဆးသူမ်ားအား လုပ္ငန္း၏ နယ္ပယ္အားလုံးသို႔ ဝင္ေရာက္ခြင့္ျပဳရမည္။  

 
• နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ က်င့္ဝတ္အရ (New York City Health Code) 

အစားအစာႏွင့္ပတ္သက္ေသာ ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းအားလုံး၏ 
ႀကီးၾကပ္ေရးမွဴးမ်ားတြင္ အစားအစာ ကာကြယ္ေရးဆိုင္ရာ 
အေထာက္အထားလက္မွတ္တစ္ခ ုရွိရမည္။ 

 
• အစားအစာ ဆိုသည္မွာ စားသုံးရန္သင့္ေလ်ာ္ေသာ အရာတစ္ခု၊ ေရခ၊ဲ ေဖ်ာ္ရည္၊ 

အေဖ်ာ္ယမကာ သို႔မဟုတ္ လူသားတို႔ စားသုံးရန္အတြက္ အသုံးျပဳေသာ သို႔မဟုတ္ 
ေရာင္းခ်ေသာ ပါဝင္ပစၥည္းတစ္ခုခုကို ဆိုလိုသည္။ 

 
• အႏၱရာယ္ ျဖစ္ေစႏုိင္ေသာ အစားအစာမ်ား (Potentially Hazardous Foods, PHF) 

ဆိုသည္မွာ အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ားကို လ်ငျ္မန္စြာ ႀကီးထြားလာေစရန္ ပံ့ပုိးေပးသည့္ 
အစားအစာမ်ားျဖစ္သည္။ 
 

• PHF ဥပမာမ်ားတြင္ အသားစိမ္းမ်ား၊ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးေသာ အသားမ်ား၊ ဥစား၊ 
အသားစား ၾကက္သား၊ ဘဲသား၊ ႏုိ႔ႏွင့္ ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ား၊ ငါး၊ အခြံမာ ေရသတၱဝါ၊ 
တိုဖူး၊ ထမင္း၊ အီတလီေခါက္ဆြဲေျခာက္၊ ပေဲစ့မ်ား၊ အာလူးမ်ားႏွင့္ ဆီစိမ္ထားေသာ 
ၾကက္သြန္ျဖဴတို႔ ပါဝင္သည္။ 

 
• အႏၱရာယ္ရွိေသာ အပူခ်ိန္ဇုန္မွာ 41°F ႏွင့္ 140°F အၾကား ျဖစ္သည္။ 

ဤအပူခ်ိန္အတြင္းတြင္ အႏၱရာယ္အေပးဆုံး အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ားက လ်င္ျမန္စြာ 
ေပါက္ဖြားလာတတ္သည္။ 
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• အစားအစာ၏ အပူခ်ိန္မ်ားကို တိုင္းတာရန္အတြက္ အသုံးျပဳႏုိင္ေသာ သာမုိမီတာ 

အမ်ိဳးအစား သုံးခုမွာ- bimetallic stem (0°F မွ 220°F အတြင္း)၊ thermocouple ႏွင့္ 
thermistor (ဒစ္ဂ်စ္တယ္) တို႔ ျဖစ္သည္။ အစားအစာႏွင့္ပတ္သက္သည့္ 
ဝန္ေဆာင္မႈလုပ္ငန္းတြင္ ဖန္ျဖင့္ ျပဳလုပ္ထားေသာ သာမိုမီတာမ်ားကို အသုံးမျပဳရန္ 
ဥပေဒအရ တားျမစ္ထားသည္။ 
 

• အေမရိကနျ္ပည္ေထာင္စု၏ စုိက္ပ်ိဳးေရးဌာန (Unites States Department of 
Agriculture, USDA) မွ စစ္ေဆးထားၿပီးျဖစ္ေသာ အသားမ်ားတြင္ USDA မွ 
စစ္ေဆးၿပီးျဖစ္ေၾကာင္း အမွတ္တံဆိပ္ ပါရွိရမည္။ 

 
• ၾကပ္တိုက္ထားေသာ ငါးမ်ားတြင္ ကေလာ့စ္ထရီဒီယမ္ ဘိုတူလီနမ္ 

ဘက္တီးရးီယားမ်ား မေပါက္ဖြားေစရန္ 38°F တြင္ ျဖစ္ေစ၊ ယင္းေအာက္ 
အပူခ်ိန္တြင္ျဖစ္ေစ သိမ္းဆညး္ထားရမည္။ 

 
• အခြံမာ ေရသတၱဝါတို႔ကို အခြံမာ ေရသတၱဝါႏွင့္ပတ္သက္သည့္ စာကပ္ထားေသာ 

အိတ္ျဖင့္ လက္ခံ ရယူရမည္။ ယင္းထုတ္ကုနပ္စၥည္းအား အသုံးျပဳၿပီးေနာက္ပုိင္း 
အနည္းဆုံး ရက္ေပါင္း 90 ၾကာသည္အထိ ထိုစာတန္းမ်ားကို သိမ္းထားရမည္။ 

 
• ႏုိ႔ႏွင့္ ႏုိ႔ထြက္ပစၥည္းမ်ားကို အပူေပးပုိးသတ္ၿပီးေနာက္ 9 ရက္အတြင္း 

ေနာက္ဆုံးထားေရာင္းခ်ရမည္ သို႔မဟုတ္ အထူး အပူေပးပုိးသတ္ၿပီးေနာက္ 45 
ရက္အတြငး္ ေနာက္ဆုံးထား ေရာင္းခ်ရမည္။ 

 
• တည္ခင္းဧည့္ခံျခင္းမျပဳမီ ခ်က္ျပဳတ္စရာမလိုဘဲ စားသုံးႏုိင္သည့္ သစ္သီးမ်ားႏွင့္ 

ဟင္းသီးဟင္းရြက္မ်ားကို ေရျဖင့္ စင္ၾကယ္ေအာင္ ေဆးေၾကာရမည္။ 
 

• ျပင္ဆငမ္ြမ္းမံထားေသာ ေလထုထတဲြင္ ထုပ္ပုိးထားသည့္ 
ေရာင္းကုန္အစားအစာမ်ားကို ထုတ္လုပ္သူ၏ သတ္မွတ္ခ်က္မ်ားအတိုင္း 
အသုံးျပဳရမည္။ 

 
• နယူးေယာက္ၿမိဳ႕္ က်န္းမာေရး ဌာနမွတဆင့္ အထူးလုပ္ပုိင္ခြင့္ကို 

ရယူထားျခင္းမရွိလွ်င္ အစားအစာမ်ားကို လက္လီေရာင္းခ်ေသာ လုပ္ငန္းတြင ္
အစားအစာ ထုတ္ကုန္ပစၥည္းတစ္ခုခုကို ေလဟာနယ္ထည့္၍ ထုပ္ပုိးျခင္းကို 
ဥပေဒအရ တားျမစ္ထားသည္။ 
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• FIFO ဆိုသည္မွာ First In First Out (ပထမဆုံး ရရွိသည္ကို ပထမဆုံး 
ထုတ္ေပးျခင္းျဖစ္သည္)။ FIFO နည္းကို အေကာင္အထည္ေဖာရ္ာတြင္ 
ထုတ္ကုန္ပစၥည္းကို ရက္စြဲတပ္ရမည္ ျဖစ္သည္။  

 
• နယူးေယာက္ၿမိဳ႕္ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ က်င့္ဝတ္အရ အစားအစာအားလုံးကို ၾကမ္းျပင္မွ 

6 လက္မခြာ၍ သိမ္းဆည္း သိုေလွာင္ထားရန္ လိုအပ္သည္။ 
 
• ပိုးမႊား ျပန္႔ႏံွ႔ျခင္း မျဖစ္ေစရန္ ေရခေဲသတၱာထဲရွိ မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ 

အစားအစာမ်ားကို ခ်က္ျပဳတ္ထားသည့္ အစားအစာမ်ား၏ ေအာက္တြင္ 
သိုေလွာင္သိမ္းဆည္းရမည္။ 

    
• အေအးဓာတ္မ်ားသည္ အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ား ႀကီးထြားမႈကို ေႏးွေကြးေစပါသည္။ 

 
• အေအးေပးထားေသာ အစားအစာအားလုံးကို 41°F (ၾကပ္တိုက္ထားေသာ ငါးကိုမူ 

38°F တြင္ျဖစ္ေစ၊ ယင္းေအာက္ အပူခ်ိန္တြင္ျဖစ္ေစ သိုေလွာင္ထားရမည)္ တြင္ 
အျမတဲမး္ သုိေလွာင္ထားရမည္။ 

 
• ေျခာက္ေသြ႕ေအာင္လုပ္ထားေသာ သိမ္းဆည္းသည့္ေနရာမ်ားတြင္ အလင္းေရာင္ 

ေကာင္းစြာေပးထားၿပီး ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းေအာင္ လုပ္ေဆာင္ထားေၾကာင္း 
ေသခ်ာပါေစ။ 

 
• စြန္႔ပစ္ေရပုိက္လိုင္းမ်ား၏ ေအာက္တြင္ အစားအစာမ်ားကို မည္သည့္အခါမွ် 

မသိုေလွာင္ပါႏွင့္။ 
 

• သိမ္းထားေသာ အစားအစာမ်ားကို ဖံုးအုပ္ထားရမည္ျဖစ္ကာ ေရာဂါျဖစ္ေစေသာ 
ပုိးမႊားမ်ား မဝင္ေရာက္ႏုိင္ံသည့္ ပံုးမ်ားထဲတြင္ သိမ္းဆည္းထားရမည္။   

 
• လူသားတို႔ စားသုံးရန္ ရည္ရြယ္ထားေသာ ေရခကိုဲ သံဘူးမ်ား၊ ပုလင္းမ်ား သို႔မဟုတ္ 

အျခားအစားအစာ ထုတ္ကုန္ပစၥည္းမ်ားကို သိမ္းဆည္းရာ၌ အသုံးျပဳ၍ မရပါ။ 
 
• အစားအစာမ်ားကို ေရခထဲဲတြင္ တိုက္ရုိက္ သုိေလွာင္ သိမ္းဆည္းသည့္အခါ 

ထိုေရခထဲဲမွ ေရကို အျမဲတမ္း ေဖာက္ထုတ္ပစ္ရမည္။ 
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• "First Aid Choking" (အသက္ရွဴက်ပ္လွ်င္ ေရွးဦးသူနာျပဳစုနည္း) ပုိစတာကို 
သတ္မွတ္ထားေသာ အစာစားရန္ ေနရာတြင္ ျမင္သာေသာ (သိသာထင္ရွားေသာ) 
ေနရာ၌ ကပ္ထားရမည္။ 

 
• အရက္ႏွင့္ အေဖ်ာ္ယမကာမ်ားကို ေရာင္းခ်ေသာ အစားအစာ 

ဝန္ေဆာငမ္ႈလုပ္ငန္းမ်ားအေနျဖင့္ "Alcohol and Pregnancy Warning" (အရက္ႏွင့္ 
ကိုယ္ဝန္ေဆာင္အတြက္ သတိေပးခ်က္) အမွတ္အသားကို ျပသထားရန ္
လိုအပ္သည္။ 

 
• "Wash Hands" (လက္ေဆးရန)္ အမွတ္အသားကို လက္ေဆးကနအ္ားလုံးတြင္ 

ျပသထားရမည္။    
 

• "No Smoking" (ေဆးလိပ္မေသာက္ရ) အမွတ္အသားမ်ားကို အေဆာက္အဦးထဲရွိ 
ေနရာအားလုံးတြင္  ျပသထားရမည္။ 
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ဒုတိယရက္ သုံးသပ္ခ်က္ 
 

• ကြ်ႏ္ုပ္တို႔၏ က်န္းမာေရးအတြက္ အဓိက အႏၱရာယ္ေပးႏုိင္ေသာ အရာသုံးခုမွာ 
ရုပ္ပုိင္းဆိုင္ရာ၊ ဓာတုပစၥည္းမ်ားဆိုင္ရာႏွင့္ အဏုဇီဝဆိုင္ရာတို႔ ျဖစ္သည။္ 

 
• အစားအစာထဲတြင္ ျပင္ပမွ ပစၥည္းမ်ား (ဥပမာ- ဖန္ကြဲစ၊ သတၱဳအပုိင္းအစမ်ား) 

ရွိေနျခင္းသည္ ရုပ္ပိုင္းဆိုင္ရာကို အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏိုင္သည္ဟု ယူဆသည္။ 
 

• အစားအစာထဲတြင္ အႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏုိင္ေသာ ဓာတုပစၥည္းမ်ား (ဥပမာ-  
ပုိးသတ္ေဆးမ်ား၊ သန္႔ရွင္းေရးသုံး ပစၥည္းမ်ား၊ ေသာက္သုံးရသည့္ ေဆးဝါးမ်ား) 
ပါရွိျခင္းကို ဓာတုပစၥည္း အႏၱရာယ္ဟု ေခၚသည္။ 

 
• အစားအစာထဲတြင္ အဏုဇီဝ ပုိးမႊားမ်ား (ဘက္တီးရးီယားမ်ား၊ ဗုိင္းရပ္စ္မ်ား၊ 

္ကပ္ပါးေကာင္မ်ားႏွင့္ မိႈ) မ်ား ရွိေနျခင္းကို အဏုဇီဝဆိုင္ရာ အႏၱရာယ္ဟု ေခၚသည္။ 
 

• အႏၱရာယ္ေပးေသာ (ပသိုဂ်န္းနစ္) ဘက္တီးရးီယားမ်ား ေပါက္ဖြားေနသည့္ 
အစားအစာသည္ ညစ္ညမ္းေနသည့္ ပံုစံ မရွိပါ။ ပုံပန္းသ႑ာန္၊ အရသာ၊ အနံ႔တို႔ 
ေျပာင္းသြားျခင္း မရွပိါ။  

    
• အခ်ိဳ႕ေသာ အေျခအေနမ်ားတြင္ အစားအစာထဲရွိ ဘက္တီးရီးယားမ်ားက မိနစ္ 20 မွ 

30 အတြင္း ႏွစ္ဆအထိ ေပါက္ဖြားႏုိင္သည္။  
 

• ဘက္တီးရးီယားမ်ား ေပါက္ဖြားသည့္ အဆင့္ေလးဆင့္ရွိသည္- ပတ္ဝန္းက်င္ႏွင့္ 
အသားက်ေအာင္ ျပဳလုပ္သည့္ကာလ၊ ေပါက္ဖြားသည့္ကာလ၊ 
ပုံေသျဖစ္သြားသည့္ကာလႏွင့္ ေသဆုံးသည့္ကာလတို႔ျဖစ္သည္။ 

 
• ဘက္တီးရးီယားမ်ား အျမနဆုံ္းေပါက္ဖြားသည့္ အဆင့္မွာ 

ေပါက္ဖြားသည့္ကာလျဖစ္သည္။ 
 

• ဘက္တီးရးီယားမ်ား ေပါက္ဖြားမႈအေပၚ အခ်က္ ေျခာက္ခ်က္က 
သက္ေရာက္မႈရွိသည္- အစားအစာ၊ အခ်ဥ္ဓာတ္ေပါက္ျခင္း၊ အပူခ်ိန္၊ အခ်ိန၊္ 
ေအာက္ဆီဂ်င္ႏွင့္ အစုိဓာတ္ျပန္မႈ (Food, Acidity, Temperature, Time, Oxygen 
and Moisture, FATTOM)။ 
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• ဗုိင္းရပ္စ္မ်ားက အစားအစာထတဲြင္ ျပန္လည္ ေပါက္ဖြားႏုငိ္ျခင္း မရွိပါ။ သို႔ေသာ္ 
ဗုိင္းရပ္စ္မ်ားသည္ အစားအစာထဲ ေရာက္သြားပါက လူသားမ်ားထံသို႔ 
ကူးစက္သြားႏုိင္သည္။ 

 
• အသည္းေရာင္ေရာဂါ (Hepatitis A) ႏွင့္ ႏုိရုိ ဗုိင္းရပ္စ္တို႔သည္ အစားအစာထဲတြင္ 

ေပါက္ဖြားတတ္ေသာ ဗုိင္းရပ္စ္မ်ား ျဖစ္သည္။ ကူးစက္ခံထားရသည့္ ပုဂၢိဳလ္၏ 
မစင္ေၾကာင့္ ညစ္ညမ္းေနေသာ အစားအစာ သို႔မဟုတ္ ေရကို 
အျခားပုဂၢိဳလ္တစ္ေယာက္ေယာက္က မ်ိဳခ်မိသည့္အခါ ထိုဗိုင္းရပ္စ္မ်ားက 
ကူးစက္သြားသည္။ အိမ္သာတက္ၿပီးပါက လက္ကို စင္ၾကယ္ေအာင္ 
ေဆးေၾကာျခင္းျဖင့္ ကူးစက္မႈကို တားဆီးႏုိင္သည္။ 

 
• ၾတီကီေနာ္စစ္ ေရာဂါကို ျဖစ္ပြားေစေသာ ထရစ္ခ်နီလဲာ စပီရယ္လစ္စ္သည္ 

က်က္ေအာင္ မခ်က္ထားေသာ ဝက္သားထဲတြင္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေတြ႔ရွိရသည့္ 
အစားအစာထဲတြင္ ေပါက္ဖြားတတ္ေသာ ကပ္ပါးေကာငတ္စ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ 
ႀတီကီေနာ္စစ္ေရာဂါကုိ ကာကြယ္ရန္ ဝက္သားကို 150°F တြင္ 15 စကၠန္႔ၾကာေအာင ္
ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ 

 
• အယ္နီစာကစ္ ဆင္းမ္ပလက္စသ္ည္ ပင္လယ္ငါးမ်ားထဲတြင္ အမ်ားအားျဖင္ ့

ေတြ႔ရတတ္ေသာ အစားအစာထဲတြင ္ေပါက္ဖြားတတ္သည့္ 
ကပ္ပါးေကာင္တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ 

  
• ဆယ္လ္မုိနီလာ အန္တာရီတစ္ဒစ္သည္ မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ ၾကက္သား၊ 

ဘဲသားႏွင့္ မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ ဥမ်ားထဲတြင္ ေယဘုယ်အားျဖင့္ ေတြ႔ရွိရေသာ 
ဘက္တီးရီးယားတစမ္်ိဳး ျဖစ္သည္။      

 
• အျမန္ အေအးခံျခင္း၊ အျမန္ အပူျပန္ေပးျခင္းႏွင့္ အစားအစာမ်ားကို ႀကိဳတင္ ျပင္ဆင္မႈ 

မျပဳျခင္းျဖင့္ အဏုဇီဝ ပိုးမႊားတစ္မ်ိဳ းျဖစ္ေသာ ကေလာ့စထရီဒီယမ္ ပါဖရင္ဂ်နမ္်ား၏ 
ေပါက္ဖြားႏႈန္းကို ထိန္းခ်ဳပ္ႏုိင္ပါသည္။    
 

• စတာဖုိင္လိုကိုးကပ္စ္ ေအာ္ရီးရပ္စ္သည္ က်န္းမာေသာ လူသားမ်ား 
ေယဘုယ်အားျဖင့္ သယ္ေဆာင္လာေလ့ရွိေသာ ဘက္တီးရးီယား တစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ 

 
• စတာဖုိင္လိုကိုးကပ္စ္ေၾကာင့္ အစာအဆိပ္ျဖစ္ျခင္းသည္ စတာဖုိင္လိုကိုးကပ္စ္ 

ေအာ္ရီးရပ္စ္ေၾကာင္ ့ျဖစ္ေလ့ရွိေသာ အေၾကာင္းရင္းတစခ္ုျဖစ္သည္။ ယင္းကို 
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တစ္ကိုယ္ေရ က်န္းမာသန္႔ရွင္းေအာင္ ေနထိုင္ျခငး္ႏွင့္ အသင့္စားသုံးႏုိင္ေသာ 
အစားအစာမ်ားကို လက္ျဖင့္ထိျခင္းမွ ေရွာင္ၾကဥ္ျခင္းျဖင့္ ကာကြယ္ႏုိင္သည္။ 

 
• အစားအစာကို ထိမိျခင္း သို႔မဟုတ္ အစားအစာမွတဆင့္ ကူးစက္ႏုိင္ေသာ 

အဖ်ားေရာဂါ ခံစားေနရသည့္ ူ အစားအစာ အလုပ္သမားမ်ားသည္ 
ေနျပန္မေကာင္းမခ်င္း အလုပ္မလုပ္သင့္ပါ။ 

 
• ႀကိတ္ထားေသာ အသား (ဥပမာ- ဟမ္ဘာဂါမ်ား) တြင္ E. coli 0157:H7 ကို 

အဆုံးသတ္ရန္ အနည္းဆုံးအပူခ်ိန္ျဖစ္ေသာ 158°F ၌ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္။     
 

• ကေလာ့စ္ထရီဒီယမ္ ဘိုတူလီနမ္သည္ အစာေၾကာင့္ အဆိပ္သင့္ျခင္းကို 
ျဖစ္ေစႏုိင္သည့္ ဘက္တီးရီးယားတစ္မ်ိဳးျဖစ္သည္။ ၎သည္ အိမ္တြင္ 
စည္သြတ္ထားေသာ အစားအစာမ်ား၊ ၾကပ္တိုက္ထားေသာငါး္မ်ား၊ ဆီစိမ္ထားေသာ 
ၾကက္သြနျ္ဖဴႏွင့္ ေအာက္ဆီဂ်င္မရွိေသာ (ေလမရွိေသာ) ပတ္ဝန္းက်င္ရွိ 
အစားအစာမ်ားႏွင့္ ဆက္စပ္ေနသည္။ 

 
• အခ်ိန္ႏင့္ွ အပူခ်ိန္ကို လြမဲွားစြာ အသုံးျပဳထားသည့္ ဟစၥတာမင္းပမာဏ ျမင့္မားေသာ 

ငါးမ်ား (ဥပမာ- တူနာ၊ မက္ကရယ္ငါး၊ ဘိုနီတို၊ မာဟီ မာဟီ၊ ငါးျပာ) ကို 
စားသုံးျခင္းေၾကာင့္ အစာအဆိပ္သင့္ျခငး္ ျဖစ္ပြားသည္။   

 
• လက္ကို ညစ္ပတ္ေစႏုိင္သည့္ လုပ္ေဆာင္ခ်က္ကို လုပ္ကိုင္ၿပီးစီးသြားသည္ႏွင့္ 

စင္ၾကယ္ေအာင္ ေသခ်ာေဆးေၾကာရမည္။ ဥပမာ- အလုပ္မစတင္မီႏွင့္ အသားစိမး္၊ 
ငါးစိမ္းမ်ားကို ကိုငတ္ြယ္ၿပီးေနာက္၊ အိမ္သာ အသုံးျပဳၿပီးေနာက္၊ ေခ်ာင္းဆိုးျခငး္၊ 
ႏွာေခ်ျခင္း၊ ေဆးလိပ္ေသာက္ျခင္း၊ အစာစားျခင္း၊ တစ္ခုခု ေသာက္သုံးျခင္းႏွင့္ 
ကုတ္ျခစ္ျခင္းတို႔ လုပ္ၿပီးေနာက္ လက္မ်ားကို ေဆးေၾကာရမည္။ 

 
• နယူးေယာက္ၿမိဳ႕က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ က်င့္ဝတ္အရ အစားအစာ ႀကိဳတင္ျပင္ဆင္သည့္ 

ေနရာမ်ားမွ 25 ေပ အကြာတြင္ျဖစ္ေစ၊ အမိ္သာမ်ားအားလုံးထဲတြင္ ျဖစ္ေစ၊ 
အိမ္သာအနီးတြင္ျဖစ္ေစ လက္ေဆးကန္မ်ားကို အသင့္ ထားရွိရမည္။   

 
• လက္ေဆးကန္နားတြင္ ဆပ္ျပာ၊ ေရပူ၊ ေရေအးပုိက္၊ တစ္ခါသုံး လက္သုတ္ပုဝါမ်ား 

သို႔မဟုတ္ လက္အေျခာက္ခံစက္တို႔ ထားရွိရမည္ျဖစ္ၿပီး "လက္ေဆးရန္" 
အမွတ္အသားကို ကပ္ထားရမည္။ 
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• နယူးေယာက္ၿမိဳ႕ က်န္းမာေရးဆိုင္ရာ က်င့္ဝတ္အရ အစားအစာလုပ္ငန္းတြင္ 
လုပ္ကိုင္သည့္ အလုပ္သမားအားလုံးသည္ သင့္ေလ်ာ္သည့္ ဆံအုပ္မ်ား၊ 
သန္႔ရွင္းေသာ ေရ႕ွဖံုးခါးစည္းမ်ားႏွင့္ အျပင္ကာ အဝတ္အစားမ်ားကို 
ဝတ္ဆင္ရမည္ျဖစ္ကာ၊ လက္တြင္ မည္သည့္ လက္ဝတ္တန္ဆာကိုမွ် မဝတ္ဆင္ရ 
(လက္ထပ္လက္စြပ္ႏွင့္ ေဆးကုသမႈႏွင့္သက္ဆိုင္ေသာ လက္ေကာက္မ်ားမွ 
လြဲ၍)။ အစားအစာလုပ္ငန္းရွိ အလုပ္သမားမ်ားသည္ မိတ္ကပ္လူးျခင္းကိုလည္း 
ေရွာင္ၾကဥ္ရမည္။ 
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တတိယရက္ သုံးသပ္ခ်က္ 
 

• ေအးခထဲားေသာ အစားအစာမ်ားကို အရည္ေပ်ာ္ေအာင္ လုပ္ေဆာငရ္ာ၌ 
လက္ခံထားေသာ နည္းလမ္း သုံးခု ရွိသည္- ေရခရဲုက္ိျခင္း၊ ေရေအးေအးျဖင့္ 
ေလာင္းျခင္း (သို႔) မုိက္ခရုိေဝ့ဗ္မီးဖိုျဖင့္ အရည္ေပ်ာ္ေအာင္လုပ္ၿပီးလွ်င္ၿပီးခ်င္း 
ခ်က္ျပဳတ္ျခင္းတို႔ ျဖစ္သည္။ 

 
• မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ အစားအစာမွ ဘက္တီးရီးယားမ်ားသည္ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးသား 

(သို႔) အသင့္စားသုံးႏုိင္သည့္ အစားအစာမ်ားထဲသို႔ ေရာက္ရွိသြားသည့္အခါ 
ပုိးမႊားကူးစက္ျခင္း ျဖစ္ပြားသည္။ 

 
•  ဥစား၊ အသားစား ၾကက္သား၊ ဘဲသား၊ သိပ္ထားသည့္ အသားႏွင့္ အစာသြပ္ 

အစားအစာတို႔ကို အတြင္းပုိင္းအပူခ်ိန္ 165°F တြင္ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္။ 
 

• ႀကိတ္ထားေသာ အသားႏွင့္ ယင္းသို႔ေသာ အသားမ်ားပါဝင္သည္ ့အစားအစာမ်ားကို 
အတြင္းပုိင္းအပူခ်ိန္ 158°F တြင္ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္။ 

 
• ဝက္သားကို အတြင္းပုိင္းအပူခ်ိန္ 150°F တြင္ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္။ 

 
• မခ်က္ျပဳတ္ရေသးေသာ အခြပံါဥမ်ားကုိ အနည္းဆံုးအပူခ်ိန္ 145°F 

အထိခ်က္ျပဳတ္ရမည္။ 
 

• ငါး၊ ပုစြန္၊ အမသဲား၊ သုိးသားႏွင့္ အျခား အသားအားလံုးကုိ အနည္းဆံုး အပူခ်ိန္ 
140°F အထိ ခ်က္ျပဳတ္ရမည္။ 

 
• အပူထိနး္ယူနစ္တစ္ခုတြင ္သုိေလွာင္ထားသည့္ ပူေနေသာအစားအစာအားလံုးကုိ 

140°F သုိ႔မဟုတ္ ပိုျမင့္သည့္ အပူခ်ိန္တြင္ ထိန္းထားရမည္။ 
 

• အစားအစာမ်ားကုိ လ်င္ျမန္စြာေအးေအာင္ျပဳလုပ္ရန္ 
ထိေရာက္ေသာနည္းလမ္းမ်ားတြင္- အစားအစာကုိ ေရခေဲရ ကန္တစ္ခုထဲတြင္ စိမၿ္ပီး 
ေမႊေပးျခင္း၊ အစားအစာမ်ားကုိ 4 လက္မ အနက္ရွိသည့္ အေအးခံဒယ္အုိးမ်ားထဲသုိ႔ 1 
မွ 2 လက္မ အနက္အထိ ေလာင္းထည့္ျခင္း၊ အျမန္ အေအးခံ ယူနစ္တစ္ခုကုိ 
အသံုးျပဳျခင္းႏွင့္ အစားအစာအစိုင္အခမဲ်ားကုိ ပိုေသးေသာ အပိုင္းမ်ား (6 ေပါင္ 
သုိ႔မဟုတ္ ယင္းေအာက္) ရေအာင္ လီွးျဖတ္ျခင္း တုိ႔ပါဝင္ပါသည္။ 
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• အေအးခံျခင္းအတြက္ ေရခေဲသတၱာထဲတြင္ ထည္ထ့ားသည့္ 
ပူေနေသာအစားအစာမ်ားကုိ 41°F သုိ႔မဟုတ္ ယင္းေအာက္ အပူခ်ိန္တြင္ 
လံုးဝအေအးခံထားၿပီးမွသာလွ်င္ ဖုံးအုပ္ရပါမည္။ 

 
• အပူျပန္ေပးၿပီး စားသုံးမည့္ ယခင္ခ်က္ျပဳတ္ထားၿပီးသား ေရခေဲသတၱာထဲတြင္ 

အေအးခံထားသည့္ အစားအစာမ်ားကုိ မီးဖို သုိ႔မဟုတ္ ဖိုတစ္ခုကုိ သံုး၍ 165°F 
ေရာက္ေအာင္ ခ်က္ခ်င္း ျပန္လည္အပူေပးရပါမည္။ အစားအစာမ်ားကုိ အပူျပန္ေပးရန္ 
အပူထိန္းယူနစ္တစ္ခုကုိ  မည္သည့္္အခါမ်ွ အသံုးမျပဳပါႏွင့္။ 

 
• အသင့္စားအစားအစာမ်ားႏွင့္ လုပ္ကိုင္ရာတြင္ လက္ခ်ည္းသက္သက္ျဖင့္ မကိုင္တြယ္္ 

္ပါႏွင့္။ သန္႔ရွင္းၿပီး သန္႔စင္ထားေသာ လက္အိတ္တစ္စံုကုိ အျမဲအသံုးျပဳပါ၊ သုိ႔မဟုတ္ 
ညွပ္၊၊ တစ္ခါသံုး စကၠဴ သုိ႔မဟုတ္ တစ္ခါသံုးဇြန္းတစ္ေခ်ာင္းကုိ အသံုးျပဳပါ။ 

  
• တစ္ခါသံုးလက္အိတ္မ်ားကုိ အသံုးျပဳရာတြင္ အစားအစာ ညစ္ညမ္းေစမႈ မျဖစ္ေစရန္ 

၎တုိ႔ကုိ မၾကာခဏ လဲလွယ္ေပးပါ။ 
 

• ေလ္ထြက္ေပါက္မ်ားကုိ အခ်က္အျပဳတ္ဆုိင္ရာ (အစားအစာႏွင့္ သက္ဆုိင္သည့္) ႏွင့္ 
အိုး/ပန္းကန္ ေဆးကန္အားလံုးတြင္ ပံ့ပိုးရပါမည္။  

 
• ေလဖိအားသံုး ျဖတ္စက္မ်ား (Atmospheric Vacuum Breakers, AVB) ကုိ 

အိတ္ေဆာင္ ေရထုတ္ေပးသည့္အရာႏွင့္ တုိက္ရိုက္ခ်ိတ္ဆက္မႈရွိသည့္ 
ကိရိယာမွန္သမွ်တြင္ တပ္ဆင္ရပါမည္။ ဥပမာမ်ားတြင္  
ေရခစဲက္မ်ား၊ ေကာ္ဖီေဖ်ာ္စက္မ်ားႏွင့္ ပန္းကန္ေဆးစက္မ်ား ပါဝင္ပါသည္။ 

 
• ကန္႔လန္႔ျဖတ္-ခ်ိတ္ဆက္မႈကုိ ပိုက္လံုးေရွ႕ဖုံး ျဖတ္စက္တစ္ခု 

ထည့္သြင္းတပ္ဆင္ျခင္းျဖင့္ တားဆီးႏိုင္ပါသည္။ 
 

• ဓာတ္ေငြ႔သံုး ေရပူ အပူေပးစက္မ်ားကုိ လုိင္စင္ရထားေသာ 
ေရပိုက္သမားတစ္ဦးကသာ တပ္ဆင္ရမည္ျဖစၿ္ပီး အေနာက္ဘက္  
ေလေအးထြက္မႈွအတြက္ကို ေစာင့္ၾကည့္စစ္ေဆးရပါမည္။ 

 
• နယူးေယာက္ၿမိဳ႕္ ဥပေဒမ်ားအရ မွန္ကန္သင့္ေလ်ာ္ေသာ အဆီမ်ားကုိ 

စစ္ေသာၾကားစက္ကိရိယာတစ္ခုမရွိသည့္ ပန္းကန္ေဆးကန္မွန္သမွ်တြင္ အမဆီဲကုိ 
စြန္႔ပစ္ျခင္းသည္ တရားမဝင္ပါ။ 
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စတုတၳရက္ သုံးသပ္ခ်က္ 
 

• ပန္းကန မ်ားအား လက္ျဖင့္ေဆးေၾကာရန္ သင့္ေလ်ာ္မွန္ကန္သည့္ အစီအစဥ္မွာ ့ 
ေဆးေၾကာျခင္း၊ ေရျဖင္က့်င္းျခင္း၊ သန္႔စင္ျခင္း ႏွင့္ အေျခာက္ခံျခင္း  ျဖစ္ပါသည္။ 

 
• အသုံးျပဳၿပီးတိုင္း စဥ္းႏွီတုံးမ်ားကို ေဆးေၾကာျခင္းရမည္၊ ေရေဆးၿပီး သန္႔စင္ရပါမည္။ 

 
• ေရပူသုံး၍ ပုိးသတ္ရန္အတြက္ အခ်က္အျပဳတ္ဆုိင္ရာ အသံုးအေဆာင္ မ်ားကုိ 170°F 

အပူခ်ိန္ရိွသည့္ ေရထဲတြင္ အနည္းဆံုး 30 စကၠန္႔ၾကာ စိမထ္ားပါ။ 
 

• 50 PPM ကလုိရင္း-အေျချပဳ သန္႔စင္ေဆးရည္တစ္မ်ိဳးကုိ ျပင္ဆင္ရန္ ေရ 1 
ဂါလန္ထဲသုိ႔ ခၽြတ္ေဆး ½ ေအာင္စကုိ ထည့္ပါ။ 

 
• 50 PPM သန္႔စင္ေဆးရည္ကုိ အခ်က္အျပဳတ္ဆုိင္ရာ အသံုးအေဆာင္မ်ားအား 

အနည္းဆံုး 1 မိနစ္စိမ္ရန္အတြက္ အသံုးျပဳပါသည္။ 
 

• 100 PPM ကလုိရင္း-အေျချပဳ သန္႔စင္ေဆးရည္တစ္မ်ိဳးကုိ ျပင္ဆင္ရန္ ေရ 1 
ဂါလန္ထဲသုိ႔ ခၽြတ္ေဆး တစ္ေအာင္စကုိ ထည့္ပါ။ 

 
• 100 PPM သန္႔စင္ေဆးရည္ကုိ အမ်ားအားျဖင့္ သုတ္ျခင္း၊ ျဖန္းျခင္း သုိ႔မဟုတ္ 

ေလာင္းခ်ျခင္းတုိ႔အတြက္ အသံုးျပဳပါသည္။ 
 

• သုတ္သည့္ အဝတ္စမ်ားကုိ 50 PPM သန္႔စင္ေဆးရည္ထတဲြင္ သိမ္းထားရမည္။   
 
• ဓာတုပစၥည္းမ်ားျဖင့္ သန္႕စင္ရာတြင္ ဓာတုေဆးရည္ကို စမ္းသပ္ကိရိယာျဖင့္ 

စစ္ေဆးစမး္သပ္ရမည္။     
 

•  စားေသာက္ဆုိင္၏ စားေသာက္ခန္းမတြင္ ထုိင္ခံု 20 ႏွင့္ အထက္ ရိွပါက 
လာေရာက္စားေသာက္သူမ်ားအတြက္ အိမ္သာသန္႔စင္ခန္းမ်ား ထားရွိေပးရမည္။ 

 
• ေပါင္းစပ္ဖြဲ႕စည္းထားေသာ ေရာဂါပိုးမႊား စီမံခန႕္ခြဲမႈ၏ အဓိက လုပ္ငန္းစဥ္ သုံးရပ္မွာ- 

ပိုးကုိ အစာ အငတ္ထားျခင္း၊ ထြက္လာေအာငျ္ပဳလုပ္ျခင္းႏွင့္ 
ဖ်က္ဆီးျခင္းတုိ႕ျဖစ္သည္။ 
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• ၾကြက္မ်ားေသာင္းက်န္းေနသည့္ စားေသာက္ဆုိင္တစ္ဆိုင္တြင္ ၎တို႔အတြက္ 
အစာမရိွေတာ့လွ်င္ ထြက္သြားၾကလိမ့္မည္။ 

 
• ၾကြက္မ်ားသည ္အေၾကြေစ့ေလာက္သာရွိေသာ အေပါက္မ်ားမွတဆင္ ့

အေဆာက္အဦးမ်ားထဲသုိ႕ ဝင္ထြက္ႏုိင္ပါသည္။  
        

• စားေသာက္ဆုိင္တစ္ဆိုင္တြင္ ၾကြက္၏မစင္အစုိမ်ားရွျိခင္းသည္ အေရးႀကီးေသာ 
ျပႆနာတစ္ရပ္ျဖစ္သည္။ 

                 
• စားေသာက္ဆုိင္တြင္ ပိုးသတ္ေဆး (သုိ႕) အျခားေသာ ကုိက္ျဖတ္တတ္ေသာ 

တိရိစာနၱ္ နိမ္ႏွင္းေဆးမ်ားကုိ လုိငစ္င္ရ ပိုးမႊားထိန္းခ်ဳပ္ေသာ အရာရွိတစ္ဦးကသာ 
အသံုးျပဳႏိုင္သည္။   

  
• ယင္ေကာငႏ္ွင့္ တစ္ျခားပိုးမႊားမ်ားကို နိမ္ႏွင္းရန ္အေကာင္းဆုံးနည္းလမ္းမွာ 

သန္႕ရွင္းေရး ႏွင့္ သန္႕စင္ေရး ျဖစ္သည္။ 
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ပဥၥမရက္ သုံးသပ္ခ်က္ 
         

• HACCP ဆိုသည္မွာ သည္ အႏရၱာယ္ျဖစ္မႈကို ဆန္းစစ္ေလ့လာျခငး္ႏွင့္ အေရးတႀကီး 
ထိန္းခ်ဳပ္ရမည့္ အေျခအေနကို ရည္ညႊန္းသည္ (Hazard Analysis and Critical 
Control Point)။ 

 
• HACCP သည္ အစားအစာထတဲြင္ အႏၱရာယ္ျပဳႏိုင္ေသာ အဏုဇီဝပုိးမႊားမ်ား  

ေပါက္ပြားမႈကုိ ထိန္းခ်ဳပ္ေသာ စနစ္တစ္ခုျဖစ္သည္။   
 

• HACCP ၏ လုပ္ငန္းစဥ္ ခုနစ္ခုမွာ- အႏၱရာယ္ကို ရွာေဖြျခငး္၊ အေရးတႀကီး 
ထိန္းခ်ဳပ္ရမည့္ အေျခအေန (Critical Control Points, CCP) အဆင့္ကုိ 
ဆုံးျဖတ္ျခင္း၊ အေရးႀကီးေသာ ကန္႔သတ္ခ်က္မ်ားကို သတ္မွတ္ျခင္း၊ CCP ကုိ 
ေစာင့္ၾကည့္ျခင္း၊ လုိအပ္ေသာ လုပ္ငန္းေဆာင္တာကုိ ျပဳလုပ္ျခင္း၊ စနစ္သည္ 
အလုပ္လုပ္ျခင္းရွိမရွိ စိစစ္အတည္ျပဳျခင္းႏွင့္ မွတ္တမ္းတင္ျခင္းတုိ႔ ျဖစ္သည္။ 

        
• CCP ဆုိ သည္မွာ အႏၱရာယ္ကို ဖယ္ရွားရန္ တစ္ခုခု လုပ္ေဆာင္ရေတာ့မည့္ 

အစားအစာ စီးဆင္းမႈလုပင္န္းစဥ္အတြင္းရွ ိအေျခအေနတစ္ရပျ္ဖစ္သည္။ 
  

• အႏၱရာယ္ေပးႏုိင္ေသာအစားအစာမ်ားကုိအပူခ်ိန္ျမင့္ေသာေနရာတြင္ 2 နာရီေက်ာ္ 
ထားရွိၿပီးျဖစ္ပါက ထုိအစားအစာကုိ ဆက္လက္စားသုံးရန္ မသင့္ေလ်ာ္ေတာ့ပါ၊ 
စြန႕္ပစ္ရပါမည္။  

   
• တူနာငါးက့ဲသို႔ အသုတ္မ်ား ျပဳလုပ္သည့္အခါတိုင္း အေကာငး္ဆုံးေသာနည္လမး္မွာ 

လုိအပ္ေသာပစၥည္းမ်ားကုိ အရင္ အေအးခံထားျခင္းျဖစ္ပါသည္။  
 

• သဘာဝမဟုတ္ေသာ လူလုပ္အဆီသည္ LDL ("ဆုိးရြားေသာ" 
ကုိလက္စထေရာဓာတ္)ကုိ တုိးပြြားေစၿပီး ယင္းက ႏွလံုးေရာဂါကို ျဖစ္ေစႏုိင္သည္။ 

 
• သဘာဝမဟုတ္ေသာ လူလုပ္ျပည့္ဝဆီမ်ားကုိ စားေသာက္ဆုိငအ္စား 

အစာအားလုံးတြင္ အသုံးမျပဳရန္ ပိတ္ပငထ္ားသည္။ 
 

• စားေသာက္ကုန္လံုျခံဳစိတ္ခ်ရမႈ၊ လံုျခံဳေရးႏွင့္ ေယဘုယ် လုပ္ငန္းခြင္ 
လက္ေတြ႕ေဆာင္ရြက္မႈကုိ ပိုမိေုကာင္းမြန္ေစရန္ အစားအစာ 
လုပ္ေဆာင္ခ်က္မ်ားအား ကုိယ္တုိင္အကဲျဖတ္မႈတစ္ခုကုိ 
ပုံမွန္လုပ္ေဆာင္သင့္ပါသည္။ 
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• စားေသာက္ဆုိင္အလုပ္သမားမ်ားတြင္ အမ်ားဆုံးျဖစ္တတ္သည့္ ဒဏ္ရာမ်ားမွာ 

ေခ်ာ္လဲျခင္း၊ ေျခေခ်ာ္ျခင္း၊ ျပဳတ္က်ျခင္း၊ ထိရွျခင္း၊ အပူေလာင္ ျခင္း၊ 
ၾကြက္သားနာျခင္း၊ အဆစ္လြဲေခ်ာ္ျခင္းႏွင့္ လွ်ပ္စစ္ဓာတ္လုိက္ျခင္းတုိ႔ျဖစ္ပါသည္။ 

 
• ေခ်ာ္လဲျခင္း၊ ေျခလိမက္်ျခင္းႏွင့္ျပဳတ္က်ျခင္းတုိ႔ကုိ ကာကြယ္ရန္ 

အစားအစာအလုပ္သမားမ်ားသည္ ေခ်ာ္မလဲေစႏုငိ္သည့္ ဖိနပ္မ်ားကုိ 
ဝတ္ဆင္ရပါမည္။ 

 
 

 


