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โรคที่มากับอาหาร  
(Foodborne Disease) 
 
โรคที่มากับอาหารคืออะไร? 
โรคที่มากับอาหาร (หรือโรคอาหารเปนพิษ) เกิดจากการรับประทานอาหารหรือเครื่องดื่มที่มีสิ่งสกปรกเจือปน นี่
เปนโรคที่พบมาก ในออสเตรเลีย มีผูปวยดวยโรคนี้ประมาณ 5.4 ลานรายตอป  
 
ตัวการสําคัญสามตัวที่ทําใหเกิดอาการไมสบายเพราะอาหาร คือ แบคทีเรีย ไวรัส และ สารพิษในอาหาร (อาจจะ
เกิดข้ึนเองโดยธรรมชาติหรือโดยการนําเขาสูอาหาร)  
 
อาหารเปนพิษอาจเกิดข้ึนกับอาหารใดๆก็ได ไมวาจะผลิตจากโรงงานหรือผลิตขึ้นเองที่บาน ที่โรงเรียน ที ่
ซุปเปอรมารเก็ตทองถ่ิน รานอาหารแบบซื้อกลับบาน หรือ ภัตตาคาร การเสี่ยงตออาหารเปนพิษจะลดนอยลงถา
อาหารนั้นไดรับการเก็บรักษาและประกอบอยางถูกตอง 
 
 สาเหตุและอาการของโรคที่มากับอาหารคืออะไร? 
 โรคตางๆ หลายโรคซึ่งมีอาการตางๆ กันนั้น อาจเปนผลของการรับประทานอาหารที่มีสิ่งสกปรกเจือปน 
 
สาเหตุสามัญทั้งหลายคือ: 

• แบคทีเรีย อาทิ เชน แซลโมเนลลา (Salmonella) แคมไพโลแบคเตอร Campylobacter) และ สิสทีเรีย 

(Listeria)  

• ไวรัสตางๆ อาทิ เชน โนโรไวรัส  (Norovirus) และ ไวรัสตับอักเสบ เอ (hepatitis A) 

• สารพิษตางๆ อาทิ เชน สารพิษที่เกิดจากแบคทีเรีย เชน สแตฟฟโลคอคคัส ออริอัส (Staphylococcus 

aureus) หรือ บาซิลลัส ซีรีอัส (Bacillus cereus) และ ซิกวาทอกซิน (ciguatoxin)  
 
อาการตางๆ ที่เกิดข้ึนแตกตางกันไป ทั้งนี้ข้ึนอยูกับสาเหตุ ซึ่งอาจรวมถึงอาการทองรวง อาเจียน คลื่นไส ปวด
ทองนอย และ เปนไข อาการอื่นๆ นอกจากนี้ก็มีเชน ปวดศีรษะ ดีซานและ ชา อาการเหลานี้กวาจะปรากฎให
เห็นใชเวลาระหวางสองสามชั่วโมงถึงสองสามวัน หรือนานกวานั้น และตามปกติจะเปนอยูนานสองสามวัน หรือ
บางครั้งอาจจะนานกวานั้น 
  
ใครบางที่อยูในภาวะเสี่ยงตอการเปนโรคนี้? 
ไมวาใครเปนโรคที่มากับอาหารไดทั้งนั้น อยางไรก็ตาม มีบางคนที่มีความเสี่ยงตอการเจ็บปวยรายแรงมากกวา
คนอื่น คนเหลานี้ ไดแก: 

• ทารก 
• คนสูงอายุ 
• คนที่มีระบบภูมิตานทานต่ํา 
• สตรีมีครรภ 

 
จะรับการรักษาไดอยางไร? 
คนสวนใหญจะมีอาการเพียงเล็กนอยและจะกลับเปนปกติในไมชา สําหรับผูที่มีอาการทองรวงและอาเจียน ควร
หยุดงานหรือหยุดโรงเรียนเพื่อพักผอนอยูกับบาน และตองดื่มของเหลวใหมากๆ  ผูที่เสี่ยงตอการสูญเสียน้ําใน
รางกายเชนทารกและผูสูงอายุ ควรรีบหาแพทยเสียแตเนิ่นๆ โดยปกติแพทยจะไมใชยาปฏิชีวนะกับผูปวย นอก
เสียจากวาเปนกรณีที่มีความซับซอน 

 



จะปองกันโรคนี้ไดอยางไร? 
สุขวิทยา 
หลังจากที่ใชหองสวม เปลี่ยนผาออม และกอนกินหรือเตรียมอาหาร ตองลางมือดวยสบูและน้ําที่ไหลจากกอกให
สะอาดหมดจดอยางนอย 15 วินาที แลวใชผาสะอาดเช็ดมือ ผูที่มีอาการของโรคที่มากับอาหารไมควรทําอาหาร
ใหผูอื่นรับประทาน  
 

การควบคุมอุณหภูมิ 
การเก็บอาหารในอุณหภูมิที่ไมถูกตองทําใหแบคทีเรียทวีตัวข้ึนมากมายหลายเทา ซึ่งเปนสาเหตุทําใหอาหารเปน
พิษ ซึ่งเติบโตในอุณหภูมิระหวาง 5 องศาเซลเซียส และ 60 องศาเซลเซียส เพื่อความระมัดระวัง: 

• ตูเย็นไมควรมีความเย็นสูงกวา 5 องศาเซลเซียส และควรทําใหอากาศหมุนเรียนรอบอาหารเพื่อความ
แนใจวาอุณหภูมิถูกแจกจายในระดับเทาๆ กัน 

• ตองเก็บอาหารรอนในอุณหภูมิเกิน 60 องศาเซลเซียส 
• อาหารที่นํากลับมาทําใหรอนใหมควรทําใหรอนใหมอยางรวดเร็ว จนอุณหภูมิของทุกสวนของอาหาร

ข้ึนถึง 75° เซลเซียส 
• ควรปลอยใหอาหารแชแข็งละลายในตูเย็นหรือในเตาไมโครเวฟ อาหารดิบที่ย่ิงวางทิ้งไวในอุณหภูมิ

ของหองนานเทาไร แบคทีเรียก็จะยิ่งทวีตัวเร็วข้ึนเทานั้น และแลวสารพิษก็จะเริ่มกอตัวข้ึนในอาหารนั้น 
• ถาจะฆาเชื้อโรคในอาหาร ทานตองหุงตมอาหารใหสุกทั่วถึง 

 
การเก็บอาหาร 
เนื้อสัตวดิบ ปลาดิบ เนื้อไกดิบ และผักดิบ อาจมีแบคทีเรียอาศัยอยูเปนจํานวนมาก ถาไมเก็บหรือจับตองอาหาร
อยางระมัดระวัง แบคทีเรียสามารถขามไปเจือปนกับอาหารที่กินไดทันที เพื่อความระมัดระวัง:  

• ควรเก็บอาหารดิบในภาชนะมีฝาปดสนิท และวางไวขางใตอาหารที่กินไดทันที ทั้งนี้เพื่อปองกันไมให
น้ําจากเนื้อลนหรือหยดลงไปถูกอาหารอื่น 

• ควรปกปดอาหารกอนที่จะเอาเขาเก็บในตูเย็น ชองแข็ง และตูเก็บอาหาร ทั้งนี้เพื่อปองกันไมใหเกิด
การปนเปอน 

• หลังจากที่จับตองอาหารดิบ และกอนที่จะจับตองอาหารที่สุกแลวหรืออาหารที่กินไดทันที จะตองลาง
มือใหสะอาด  

• เขียง เครื่องใชในครัว และจานชาม ที่ใชกับอาหารดิบควรเปนคนละชุดกับที่ใชกับอาหารที่กินไดทันที 
ถาใชเขียงอันเดียวกัน จะตองลางเขียงนั้นในน้ํารอนผสมสบูใหสะอาดหมดจดกอนนํากลับมาใชใหม 

• ลางผักดิบใหสะอาดอยางทั่วถึงกอนนํามาเตรียมอาหารและรับประทาน 
• เก็บอาหารทุกประเภทใหหางไกลจากสารเคมีที่เปนพิษ ยาฉีดฆาแมลง น้ํายาทําความสะอาด ฯลฯ 
• ไมควรนําผาสําหรับเช็ดชามมาเช็ดมือหรือเช็ดโตะ ผาเหลานี้จะตองซักและตากใหแหงเปนประจํา 
• ควรซักผาลางจานดวยน้ํายาฆาเชื้อโรคเปนประจํา หรือมิฉะนั้นก็เปลี่ยนเปนผืนใหม 
  

หากมีความสงสัยเก่ียวกับคุณภาพหรือความปลอดภัยของอาหารชนิดใดชนิดหนึ่ง ควรระลึกถึงคํากลาวโบราณที่
วา “ถาไมแนใจ ก็ทิ้งม ันไป” 

 

ขอมูลเพิ่มเติม – หนวยงานสาธารณสุขในรัฐนิวเซาธเวลส  
หากทานตองการขอมูลเพิ่มเติม โปรดติดตอแพทยของทาน หนวยงานสาธารณสุข หรือ ศูนยสุขภาพชุมชนทอง
ถ่ิน โปรดดูหมายเลขโทรศัพทภายใตคําวา ‘NSW Government’ ในหนาตนๆ ของสมุดโทรศัพทธรรมดา 
 
Metropolitan Areas 
Central Sydney 9515 3180 
South Eastern Sydney 9382 8333 
Northern Sydney 9477 9400 
South Western Sydney 9828 5944 
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Western Sydney 9840 3603 
Wentworth 4734 2022 
 
Rural Areas 
Central Coast 4349 4845 
Mid North Coast 6588 2750 
Mid Western 6339 5548 
Hunter 4924 6477 
Illawarra 4255 2200 
New England 6766 2288 
Northern Rivers 6620 7500 
Macquarie 6841 2216 
Southern 4827 3428 
Greater Murray 6021 4799 
Far West (08) 8080 1499 
 
NSW Department of Health 
73 Miller Street 
North Sydney NSW 2059 
Tel. (02) 9391 9000 
Fax. (02) 9391 9101 
TTY. (02) 9391 9900 
 
NSW Health website 
www.health.nsw.gov.au 
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