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TUYÊN TRUYỀN VỆ SINH ATTP
Căn cứ nhiệm vụ năm học 2022 - 2023
Trường THPT Buôn Ma Thuột và phòng y tế phối hợp tuyên truyền một số kiến thức cơ bản về vệ sinh an toàn thực phẩm đến toàn thể giáo viên và học sinh trong năm học mới.
1)   Về Công tác vệ sinh - Sức khoẻ - Y tế trường học:

- Tăng cường công tác y tế trường học để bảo vệ, chăm sóc sức khoẻ cho cán bộ, giáo viên và học sinh. Tổ chức thực hiện các quy định về vệ sinh trường học, vệ sinh cá nhân, vệ sinh môi trường, vệ sinh an toàn thực phẩm. Xây dựng công trình vệ sinh, nước sạch đảm bảo đủ sinh hoạt cho Cán bộ Giáo viên và học sinh, tạo ra môi trường cảnh quang sư phạm an toàn, lành mạnh, xanh, sạch, đẹp.

- Không hút thuốc lá trong trường học, tích cực phòng chống các loại dịch bệnh, phòng chống tai nạn, thương tích, các bệnh học đường.

- Tổ chức các hoạt động ngoài giờ lên lớp, hoạt động ngoại khoá và truyền thông về giáo dục dân số, giáo dục giới tính, sức khoẻ sinh sản vị thành niên, kỹ năng sống cho học sinh.

- Kiên quyết không để tình trạng bán hàng rong trước cổng trường

2) Một số phương hướng cho an toàn vệ sinh an toàn thực phẩm

	Giữ gìn vệ sinh an toàn thực phẩm (VS ATTP) không phải là vấn đề của riêng ai, đặc biệt là đối với học sinh trong thời điểm giao mùa. Mặt khác, đại dịch Covid-19,  cúm A(H1N1), sốt xuất huyết  đang có nguy cơ lây lan mạnh, gây tâm lý hoang mang đối với học sinh, phụ huynh có con em trong độ tuổi đến trường. Theo chỉ đạo của Sở Giáo dục và Đào tạo, ngành Y tế, nhà trường đã chủ động tích cực triển khai các biện pháp thiết thực góp phần làm cho CBGV, học sinh nhận biết về công tác VS ATTP và chủ động phòng chống dịch bệnh.
       Bình thường ai cũng phải ăn và ăn hàng ngày để duy trì cuộc sống. Thực phẩm là tất cả mọi thứ đồ ăn, thức uống ở dạng chế biến hoặc không chế biến mà con người hàng ngày sử dụng để ăn, uống nhằm cung cấp các chất dinh dưỡng cần thiết để cơ thể duy trì các chức phận sống, qua đó con người có thể sống và làm việc. 

         Các nhóm chất dinh dưỡng chính mà thực phẩm cung cấp bao gồm năng lượng, chất đạm, chất béo, các vitamin, khoáng chất, nước và chất xơ. Có vô số loại thực phẩm khác nhau, mỗi thực phẩm thường có xu hướng cung cấp một nhóm chất dinh dưỡng chủ đạo trong số các nhóm chất vừa kể trên. Chính vì thế, thực phẩm thường có thành phần và cấu trúc hoá học rất khác nhau. 

           Khi không đảm bảo vệ sinh, thực phẩm chính là nguồn gây bệnh. Bởi giàu chất dinh dưỡng nên thực phẩm cũng là môi trường hấp dẫn cho các vi sinh vật sinh sống và phát triển bao gồm các loại vi khuẩn, nấm mốc, ký sinh trùng. Ở nhiệt độ bình thường đặc biệt trong mùa hè nóng nực, các vi khuẩn xâm nhập và phát triển nhanh chóng, làm thực phẩm bị ô nhiễm nguy hiểm. Mặt khác vì các thành phần dinh dưỡng trong thực phẩm có bản chất hoá học nên trong điều kiện bình thường các quá trình phân huỷ tự nhiên thường xảy ra khi thực phẩm để lâu làm phẩm chất của chúng bị giảm hoặc bị hỏng và trở nên độc. Quá trình tự phân huỷ này bị chậm lại khi thực phẩm được bảo quản. 
           Vì vậy, VSATTP là công việc đòi hỏi sự tham gia của nhiều ngành, nhiều khâu có liên quan từ khâu sản xuất đến chế biến, bảo quản, sử dụng. Về phía người tiêu dùng, có các kiến thức cơ bản về thực phẩm và VSATTP là cách tốt nhất để có thể tự bảo vệ sức khoẻ cho bản thân và gia đình. Qua đó hầu hết các em học sinh đã nhận thức được về công tác giữ gìn VSATTP, vai trò của việc giữ gìn VSATTP; “10 nguyên tắc vàng” của WHO về VSATTP; các em hiểu được 6 biện pháp ATTP để tránh ngộ độc thực phẩm, tiêu chảy cấp và một số bệnh liên quan khác.
NHỮNG ĐIỀU CẦN CHÚ Ý ĐỀ PHÒNG NGỘ ĐỘC THỰC PHẨM

Rửa tay trước khi ăn, nhất là khi ăn bốc. 

Chỉ uống nước chín (đun sôi để nguội), hoặc đã qua thiết bị tinh lọc. 

Phòng ngộ độc bởi phẩm màu độc hại: luôn nghi ngờ thịt sống, chín nhuộm màu khác thường: xôi màu gấc không thấy hột và thịt gấc, bánh, kẹo, mứt có màu lòe loẹt, không có địa chỉ sản xuất. 
Phòng ngộ độc bởi hóa chất bảo vệ thực vật: rau, củ, quả tươi, đặc biệt thức ăn sống phải được ngâm kỹ rồi rửa lại vài lần bằng nước sạch hoặc dưới vòi nước chảy. 

Phòng ngộ độc bởi thực phẩm có độc tự nhiên: không ăn nấm, củ, rau, quả hoang dại nghi có độc, sản phẩm động vật có độc  (phủ tạng, và da cóc, cá nóc, ...). 

 Phòng vi khuẩn sống sót làm thực phẩm biến chất, có hại: Không dùng đồ hộp lon phồng cứng ở hai đáy hộp, bị gỉ, móp méo; sữa, nước giải khát trong hộp giấy bị phơi ngoài nắng dù còn hạn sử dụng; nước giải khát, nước đóng chai bị biến màu, đục, có cặn. 

Phòng vi khuẩn nhân lên trong điều kiện môi trường: thức ăn chín để qua bữa quá giờ nếu không được bảo quản lạnh (dưới 10°C), phải được hâm lại kỹ hoặc chần nước sôi. 

 Phòng ô nhiễm chéo sang thực phẩm chế biến sẵn (thịt quay, luộc) để ăn ngay từ: cá, dụng cụ bán hàng như dao, thớt, đũa, thìa, que gắp đang chế biến thực phẩm sống hoặc chưa được làm sạch, bàn tay, trang phục của người bán hàng trực tiếp bị bẩn... 

 Không mua hàng bao gói sẵn không có địa chỉ nơi sản xuất, đóng gói và hàng hết hạn sử dụng. 

 Tránh ăn ở quán không có nước sạch hoặc cách nguồn nước sạch và không có tủ kính che đuổi ruồi, bụi, chất độc môi trường (nếu ở mặt đường, vỉa hè) hoặc không có lưới che ruồi, nhặng (nếu ở trong nhà, chợ có mái che). 


DẤU HIỆU NGỘ ĐỘC THỰC PHẨM DO VI KHUẨN

NGỘ ĐỘC THỰC PHẨM DO VI KHUẨN
Vi khuẩn nhiễm vào thực phẩm thường từ 4 nguồn chủ yếu: 
1- Do môi trường không đảm bảo vệ sinh, vi khuẩn từ đất, nước bẩn, không khí, dụng cụ, vật dụng khác nhiểm vào thực phẩm. 
2- Do thiếu vệ sinh trong quá trình chế biến, vệ sinh cá nhân không đảm bảo, tiếp xúc với thực phẩm trong thời gian đang mắc các bệnh nhiễm trùng cấp tính, thức ăn được nấu không chín kỹ, ăn thức ăn sống. 
3- Do bảo quản thực phẩm không vệ sinh, không che đậy để côn trùng vật nuôi….tiếp xúc vào thức ăn mang theo vi khuẩn gây bệnh. 
4- Do bản thân thực phẩm, gia súc, gia cầm bị bệnh từ trước khi giết mổ vì vậy thịt của chúng mang các vi trùng gây bệnh hoặc trong quá trình giết mổ vận chuyển, bảo quản, chế biến, thực phẩm đã bị nhiễm vi khuẩn và các chất độc hại khác. 

CÁC DẤU HIỆU CỦA NGỘ ĐỘC THỰC PHẨM DO VI KHUẨN
Ngộ độc thức ăn do vi khuẩn thương hàn ( Salmonella): thường gặp thức ăn có nguồn gốc động vật bị nhiễm vi khuẩn thương hàn: gỏi thịt cá, thịt gia cầm, sữa…… Sau ăn khoảng 4h đến 48h thấy sốt, đau bụng, buồn nôn và nôn, đi ngoài nhiều lần trong ngày, có khi phân lẫn máu, mũi… Không điều trị kịp thời và đúng cách có thể dẫn đến tử vong. Bệnh có thể chuyển sang dạng người lành mang vi khuẩn gây bệnh khi không được điều trị đủ liều, đúng cách. Những người mang vi khuẩn ở dạng này thường xuyên thải vi khuẩn thương hàn ra theo phân, nếu không phát hiện và điều trị kịp thời sẽ là nguồn ô nhiễm với thực phẩm và môi trường xung quanh. 
Ngộ độc thực phẩm do vi khuẩn tụ cầu vàng ( Staphylococcus aureus): thường gặp ở những thức ăn giàu đạm như thịt cá trứng sữa, các loại súp…Vi khuẩn tụ cầu có nhiều trên da, họng khi bị viêm nhiễm và có trong không khí, nước uống… nên quá trình chế biến và bảo quản không hợp vệ sinh rất dễ nhiễm các vi khuẩn này vào thực phẩm. Thông thường sau ăn 30 phút đến 4 giờ người bệnh thường nôn thức ăn vừa ăn xong, đi ngoài nhiều lần phân toàn nước, mệt mỏi, có thể có đau đầu, hôn mê nếu nhiễm phải độc tố của tụ cầu. Nếu không điều trị kịp thời có thể tử vong do mất nước và điện giải, điều trị tích cực có thể khỏi nhanh và phục hồi tốt. 
Ngộ độc thức ăn do vi khuẩn độc thịt ( Clostridium botulium): đây là vi khuẩn kỵ khí có nha bào, thường có trong thức ăn đóng hộp để lâu. Thường sau ăn từ 2 đến 48 giờ có các dấu hiệu buồn nôn, nôn, chóng mặt, nhức đầu, mệt mỏi, khó thở và hôn mê. Nếu không xử lý kịp thời tỷ lệ tử vong rất lớn. 
Ngộ độc thức ăn do vi khuẩn Escherichia coli ( E. coli): vi khuẩn này có nhiều trong phân người và gia súc, trong quá trình chế biến thiếu vệ sinh, bảo quản thức ăn không đúng để các loại côn trùng mang vi khuẩn từ phân rác vào thức ăn. Sau ăn từ 4 đến 48 giờ có các triệu chứng như đau bụng đi ngoài phân có máu hay nhiều nước tuỳ theo từng loại E. coli, bệnh có thể tử vong nếu nhiễm E coli 0.157. 

ĐỀ PHÒNG NGỘ ĐỘC THỨC ĂN DO VI KHUẨN

Nên thực hiện tốt những lời khuyên về ATVSTP sau đây : 
Chọn thực phẩm tươi sạch. 
 Thực hiện ăn chín, uống chín. 
 Không để thức ăn sống lẫn thức ăn đã được chế biến. 
Ăn ngay khi vừa nấu xong (trong 2 giờ đầu) 
 Thức ăn nấu chín phải bảo quản đúng cách, hợp vệ sinh. 

 Đun chín kỹ mọi thức ăn khi sử dụng lại. 

 Không sử dụng thức ăn quá hạn, thức ăn ôi thiu. 

 Rửa sạch tay trước khi chế biến thức ăn, giữ vệ sinh tốt trong quá trình chế biến.

Người đang mắc các bệnh nhiễm trùng cấp tính không nên tham gia vào quá trình chế biến thực phẩm. 

Khám sức khoẻ định kỳ kiểm tra phát hiện người lành mang trùng. 

	NGỘ ĐỘC THỨC ĂN


NẤM ĐỘC

1- Loài AMANITA: Loài nấm này rất độc và rất hay gặp ở nước ta. Amanita và một vài chủng loại của nó khi ăn phải dù chỉ một mẫu bằng đầu ngón tay thôi cũng có thể gây chết một người lớn. Chúng thường mọc đơn độc hay thành từng cụm ở trong rừng hay bãi cỏ. Đường kính của nấm giao động từ 3 đến 20cm, màu sắc rất thay đổi có thể là màu trắng, màu vàng, màu xanh lục, màu đất đỏ, màu nâu….tuỳ từng chủng loại. Bởi vậy chỉ nhìn màu sắc thôi chúng ta có thể nhầm với nấm lành. Loài Amanita có vài chủng loại: nấm độc đỏ ( nấm ruồi); nấm độc nâu; nấm độc tán trắng; nấm độc trắng hình nón; nấm độc xanh đen; chúng có một vài nét riêng biệt, nhưng nét chung dễ nhận ra là loài này có đài ( bao gốc) ở chân nấm. Cho nên việc quan sát chân nấm trong khi hái hoặc trong khi chế biến là điều cần thiết. 
2- Loài ENTOLOMA: Thường hay mọc trên bãi cỏ ven đường, trên phân súc vật và mọc thành cụm 2 hoặc 3 cây với nhau. Mũ nấm chất thịt, hình lồi rồi phẳng, đường kính 8 đến 20cm, mặt khô, không có tính hút ẩm, màu nâu nhạt hoặc màu xám; nấm có phấn, bào tử màu hồng xám- nay là đặc điểm nhận dạng, ta chỉ cần lấy mẫu giấy trắng hứng bào tử từ mũ rơi xuống và xem xét màu của chúng. Cuống mập to, hình ống tròn có vẩy ở chân cuống, mặt cuống có dọc trắng vẩy vàng, thịt trắng. Hình dạng loài nấm này rất giống nấm rơm, chỉ khác chân cuống không có đài nấm. 
3- Triệu chứng ngộ độc: Tuỳ theo loại nấm, biểu hiện ngộ độc nhiều khi xuất hiện rất nhanh sau khi ăn, sớm nhất là 20 – 30 phút hoặc chậm có khi sau 20 giờ. Biểu hiện ngộ độc càng chậm thì độc chất càng ngấm sâu vào cơ thể càng khó chữa. Sau đây là những biểu hiện chung thường thấy: 

Buồn nôn, nôn có khi nôn ra thức ăn lẫn máu. 

Đau bụng dữ dội thành từng cơn, đi ngoài ra nước tanh thối, dính máu. 

Toàn thân mệt mỏi, lạnh toát, bí tiểu, khát nước, đôi khi nổi mẩn. 

Trụy mạch rõ rệt, huyết áp thấp, mạch chậm, co mạch, người tái xanh. 

Tức thở, có triệu chứng co thắt phế quản, ứ máu ở phổi. 

SƠ CỨU NGỘ ĐỘC
Khi ngộ độc nấm, nếu nôn nhiều thì không cần rữa ruột, nếu không nôn thì nên gây nôn hoặc rữa dạ dày, nếu lơ mơ hoặc hôn mê thì không rữa dạ dày, không cho nạn nhân uống các loại thuốc có rượu vì nấm tan nhanh trong rượu máu ngấm vào máu, sau khi sơ cứu cần chuyển ngay lên tuyến trên, cần sơ cấp cứu cho tất cả các người cùng ăn. 
PHÒNG CHỐNG NGỘ ĐỘC DO NẤM

Khi khai thác và sử dụng nấm tự nhiên cần phải thực hiện các nguyên tắc sau đây: 

Chỉ sử dụng khi biết chắc chắn là nấm ăn được. 

Kiểm tra xác định nấm thật kỹ trước khi nấu; kiên quyết loại bỏ nấm lạ. 

Khi không tự mình hái nấm hoặc chưa có người phân loại thành thạo nấm độc kiểm tra, tuyệt đối không nên ăn nấm này. 

Tuyệt đối không ăn thử nấm vì thử vừa không biết được nấm gì lại vừa hết sức nguy hiểm có thể gây chết người nếu ăn phải nấm độc. 

Không nên hái nấm quá non, khi chưa xoè mũ nấm vì chưa thấy hết cấu tạo của chúng nên không xác định được rõ loài. 

Khi ngộ độc nấm cần phải xử trí cho người ngộ độc và người cùng ăn nấm dù chưa biểu hiện triệu chứng.
MỘT SỐ KIẾN THỨC CƠ BẢN VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM
1. Hãy chọn các thực phẩm có giá trị dinh dưỡng và bảo đảm vệ sinh an toàn

Nên đi chợ vào buổi sáng sớm, mua thực phẩm tại các địa điểm bán cố định, thực phẩm có nguồn gốc rõ ràng, bày bán nơi sạch sẽ, thoáng mát, có phương tiện bảo quản phòng tránh ô nhiễm.
Chọn các loại rau, củ, quả còn tươi, giữ nguyên trạng thái tự nhiên, không bị dập nát, không có hình dáng, màu sắc hoặc mùi vị lạ. Không chọn khoai tây đã mọc mầm, các loại nấm lạ có thể gây ngộ độc.
Chọn thịt tươi đã qua kiểm dịch thú y, mặt ngoài khô bóng, không bị nhớt, không có mùi ôi thiu hoặc mùi thuốc thú y, khối thịt rắn chắc, có độ đàn hồi cao, ngón tay ấn vào thịt tạo thành vết lõm nhưng không để lại dấu vết khi nhấc ngón tay ra. Không mua thịt có những bọc nhỏ màu trắng như hạt gạo xen giữa các thớ thịt, mỡ lợn có màu vàng nghệ, gà làm sẵn có da màu vàng thẫm do đã nhuộm phẩm vàng sắt rất độc hại. Phủ tạng phải còn tươi từ các con vật vừa mới giết mổ hoặc được bảo quản lạnh, không có mùi ôi, không có các chấm đỏ hay vết tím bầm.
Chọn cá đang sống hay vừa mới chết nhưng vẫn đạt các tiêu chuẩn cá tươi như: 

+     Thân cá co cứng, khi để cá lên bàn tay thân cá không thõng xuống.
+     Mắt trong suốt, giác mạc đàn hồi.

+    Miệng ngậm cứng

+     Mang màu đỏ tươi, dán chặt xuống hoa khế

+     Vây tươi, óng ánh, dính chặt vào thân

+     Bụng bình thường, hậu môn thụt sâu và màu trắng nhạt

+     Thịt rắn chắc, có độ đàn hồi, dính chặt vào xương sống

Các thủy sản khác cũng nên chọn loại còn sống hoặc đã đông lạnh nhưng phải giữ được màu sắc bình thường, không có mùi ươn hôi, mùi hóa chất bảo quản. Thủy sản khô, đã qua chế biến, tẩm ướp cần biết rõ nguồn gốc, đề phòng sự nhầm lẫn với các loại độc tố. Không ăn cá nóc và phải cảnh giác khi chọn cá để tránh mua phải cá nóc khô vì trong phủ tạng, mắt da và cơ quan sinh sản (buồng trứng và túi tinh) của nó có chứa tetrodotoxin rất độc, có thể gây chết người.
Chọn trứng còn nguyên vẹn, màu hồng trong suốt và có thể có chấm hồng ở giữa khi soi qua ánh sáng, không có các vết đen hoặc vân màu xám, không có mùi thối của trứng đã bị hỏng.

- Các thực phẩm đóng hộp, đóng gói sẵn phải chọn loại có nhãn mác rõ ràng, còn thời hạn sử dụng và bao bì không bị rách, thủng gây ô nhiễm thực phẩm.

- Sữa mẹ là nguồn thực phẩm có giá trị dinh dưỡng và bảo đảm vệ sinh an toàn nhất cho trẻ. Nếu phải mua thêm sữa hộp, thức ăn chế biến sẵn cho trẻ cần chú ý đọc kỹ các thông tin trên bao bì để chọn loại thích hợp với lứa tuổi, không mua các hộp đã bị phồng, hoen rỉ, bao bì rách, nhãn mác không rõ ràng hoặc thực phẩm đã gần hết hạn sử dụng.

- Không sử dụng các loại thực phẩm khô đã bị mốc hoặc có mùi vị lạ. Các loại ngũ cốc, hạt có dầu như đậu, lạc mốc có chứa độc tố vi nấm không thể xử lý bằng nhiệt được, có thể gây ung thư rất nguy hiểm.

- Không sử dụng các thực phẩm còn nghi ngờ, chưa biết rõ nguồn gốc. 

- Không sử dụng formaldehyt, hàn the, phẩm màu và đường hóa học không nằm trong danh mục cho phép của Bộ Y tế để chế biến thực phẩm.

2. Sử dụng nước sạch và an toàn: 
      - Dùng nước máy, nước giếng, nước mưa, sông suối…đã qua xử lý khử trùng, hoặc lắng lọc để rửa thực phẩm, chế biến thức ăn, đồ uống và rửa dụng cụ.

      - Nước phải trong, không màu, không mùi, không vị lạ. Nếu nguồn nước có nghi ngờ nên đề nghị cơ quan y tế kiểm tra.

      - Dụng cụ chứa nước phải đảm bảo sạch, không thôi các chất gây độc như kim loại, phụ gia, màu, mùi vào nước, không được có rêu bẩn bám xung quanh hoặc ở đáy, có nắp đậy kín, dễ cọ rửa và nên có vòi nước để lấy nước.

      - Dùng nước đã đun sôi để uống hoặc dùng pha chế nước giải khát, làm kem, nước đá.

      - Bình đựng nước uống phải bằng vật liệu chuyên dùng chứa đựng thực phẩm theo quy định của ngành Y tế, được rửa sạch hàng ngày và tráng lại bằng nước sôi. Tuyệt đối không thò cốc chén vào múc nước hoặc uống trực tiếp vào bình đựng nước uống.
3. Sử dụng các đồ dùng nấu nướng và ăn uống sạch sẽ : 
    - Bát đĩa dùng xong phải được rửa ngay (theo 4 bước: vét sạch thức ăn thừa, cọ rửa bằng nước có xà phòng, rửa lại bằng nước đến sạch, tráng lại dưới vòi nước chảy hoặc bằng nước sôi) úp vào giá khô ráo và tránh bụi bẩn.

     - Vật dùng để cọ rửa dụng cụ ăn uống phải để riêng biệt, giặt sạch sau mỗi lần sử dụng và không được dùng vào các việc lau chùi khác.

     - Không dùng khăn ẩm mốc, nhờn mỡ để lau khô bát đĩa. Nếu dụng cụ ăn uống vừa rửa xong cần dùng ngay thì tốt nhất nên tráng lại bằng nước sôi.

     - Dụng cụ tiếp xúc với thực phẩm sống, chín riêng biệt. 

     - Chỉ sử dụng xà phòng, các chất tẩy rửa dụng cụ ăn uống đã được ngành Y tế cho phép, không để lại tồn dư gây độc sang thực phẩm.

      - Sử dụng các dụng cụ trong chế biến, nấu nướng, chứa đựng và phục vụ ăn uống đảm bảo sạch, an toàn. Không dùng dụng cụ bằng đồng, bằng sắt hoặc sành sứ tráng men màu sặc sỡ, thủy tinh gia công và nhựa tái sinh có màu để chứa đựng thực phẩm lỏng vì chúng có thể chứa kim loại nặng như chì, cadimi…hoặc phụ gia, chất hữu cơ có mùi lạ làm ô nhiễm thực phẩm.

      - Không sử dụng các dụng cụ ăn uống đã bị rách, xước, sứt mẻ, mốc bẩn hoặc hoen rỉ vì rất khó rửa sạch.

      - Tuyệt đối không sử dụng bao bì đã từng chứa đựng các hóa chất độc, thuốc bảo vệ thực vật, thuốc thú y, chất sát trùng tẩy rửa…để đựng thực phẩm.

4. Chuẩn bị thực phẩm sạch sẽ và nấu chín kỹ : 
     - Lựa chọn phần ăn đã được loại bỏ cát sạn, mảnh kim loại, mảnh gỗ, ruồi, kiến, gián, lông tóc…hoặc các vật lạ khác lẫn vào thực phẩm.

     - Rau quả phải ngâm trong nước sạch rồi rửa kỹ dưới vòi nước chảy hoặc thay nước rửa trong chậu 3-4 lần.

     - Các loại thực phẩm đông lạnh phải rã đông hoàn toàn và rửa sạch trước khi chế biến, nấu nướng.

     - Nấu chín kỹ thực phẩm để tiêu diệt các mầm gây bệnh. Chú ý phần giữa miếng thịt hoặc thịt gần sát với xương (gà, vịt, chân giò, cá…) nếu thấy còn có màu hồng hoặc máu đỏ thì bắt buộc phải đun lại đến khi chín hoàn toàn.
5. Ăn ngay khi thức ăn vừa chế biến xong

    - Ăn ngay thức ăn vừa nấu chín xong vì thức ăn chín để nguội ở nhiệt độ thường vi khuẩn sẽ xâm nhập và phát triển, thời gian để càng lâu, vi khuẩn phát triển càng nhiều có thể đến mức nguy hiểm.

     - Đối với thực phẩm không cần nấu chín như nộm, các món trộn, nước trái cây, chuối, cam, dưa và một số loại thức ăn đặc biệt khác thì cần ăn ngay khi vừa chuẩn bị xong.

6. Bảo quản cẩn thận thức ăn đã nấu chín và đun kỹ lại trước khi ăn : 
      - Nếu thức ăn phải chuẩn bị trước hoặc chờ đợi sau hơn 2h thì cần giữ nóng ở nhiệt độ từ 600C trở lên hoặc duy trì điều kiện bảo quản lạnh từ 50C trở xuống. Không bảo quản thức ăn chín qua nhiều ngày, kể cả ở trong tủ lạnh. Đối với thức ăn của trẻ nhỏ thì nên chuẩn bị đủ ăn trong một bữa và phải cho ăn ngay khi còn ấm hoặc vừa nguội, không nên bảo quản tủ lạnh.

      - Không đưa thức ăn đang nóng hoặc khối lượng quá nhiều vào tủ lạnh vì bộ phận làm lạnh sẽ không đủ khả năng làm lạnh thực phẩm nhanh được. Khi phần giữa của thực phẩm còn ấm (trên 100C) thì vi khuẩn có thể phát triển đến mức gây bệnh.

       - Không để lẫn thực phẩm sống và thức ăn chín.

       - Thức ăn chín an toàn và vệ sinh có thể bị ô nhiễm khi tiếp xúc với thực phẩm sống.

       - Thức ăn chín cũng có thể bị ô nhiễm vi sinh vật qua tiếp xúc gián tiếp với thực phẩm sống như trong trường hợp dùng dao, thớt mổ cá hoặc làm gà sống chưa được rửa sạch để thái thịt chín.

       - Không dùng tay trực tiếp lấy thức ăn chín hay nước đá để pha nước uống.

       - Thức ăn cần được che đậy để tránh bụi, ruồi nhặng hay sự xâm nhập của côn trùng, gặm nhấm và các động vật khác.

       - Bảo quản tốt các thực phẩm đóng gói theo đúng yêu cầu ghi ở nhãn.

      - Đun lại thức ăn chín ở nhiệt độ sôi đồng đều ngay trước khi ăn là biện pháp tốt nhất để đề phòng bất kỳ một loại vi khuẩn nào có thể phát triển trong quá trình bảo quản. Thức ăn chín giữ ở nhiệt độ lạnh cũng chỉ làm hạn chế quá trình phát triển của vi khuẩn mà không tiêu diệt chúng. 

7. Giữ vệ sinh cá nhân tốt : 
      - Rửa tay bằng xà phòng và nước sạch:

+ Trước khi ăn, chế biến hoặc tiếp xúc với thức ăn

+ Sau khi đi vệ sinh, sau khi tiếp xúc với các thực phẩm tươi sống, vật nuôi, côn trùng, gặm nhấm, các vật dụng có thể gây bẩn tay hoặc dừng lại làm việc khác như thay tã lót cho trẻ, xì mũi, gãi đầu, ngoáy tai...

Nên xát xà phòng lên cả cổ tay và bàn tay, rửa sạch dưới vòi nước chảy, chú ý cọ kỹ ở các kẽ ngón tay, móng tay. Nếu rửa trong chậu thì phải có gáo múc nước dội tráng lại. Không lau tay bằng khăn bẩn hay tạp dề, quần áo đang mặc.

- Mặc quần áo sạch sẽ (nên đeo tạp dề, khẩu trang) đầu tóc gọn gàng khi chuẩn bị thực phẩm.

- Không hút thuốc khi đang chế biến thực phẩm. Nếu cần ho, hắt hơi hay xì mũi thì phải đi ra khỏi khu vực có thức ăn chín.

- Giữ móng tay ngắn và sạch sẽ. Không đeo các đồ trang sức như vòng, nhẫn khi đang chế biến thực phẩm. Nếu có vết thương ở tay thì phải băng kín bằng vật liệu không thấm nước trước khi tiếp xúc với thực phẩm.

- Không chế biến thực phẩm hoặc phục vụ ăn uống khi đang bị đau bụng, ỉa chảy, sốt, nôn, nhiễm trùng ngoài da hoặc các bệnh lây truyền khác.

8. Giữ vệ sinh nơi ăn uống và chế biến thực phẩm.

      - Khu vực chế biến thực phẩm phải không có nước đọng, xa các khu gây khói, bụi bẩn, nhà vệ sinh hoặc khu chăn nuôi gia súc, rác thải gây ô nhiễm môi trường.

       -Tất cả bề mặt dùng để chuẩn bị, chế biến thực phẩm nên có màu sáng, phải dễ cọ rửa, vệ sinh ngay sau mỗi lần sử dụng và luôn đảm bảo sạch sẽ, khô ráo.

       - Bếp, phòng ăn phải đủ ánh sáng và thông thoáng.

       - Bàn ăn, nơi để thức ăn chế biến phải cao từ 60cm trở lên.

       - Hệ thống cống rãnh phải kín, thông thoát, không để nước rửa thực phẩm, nước rửa dụng cụ ăn uống ứ đọng làm ô nhiễm môi trường xung quanh.

       - Thức ăn còn thừa, thực phẩm thải bỏ phải được đựng vào thùng kín có nắp đậy và chuyển đi hàng ngày, tránh ruồi nhặng.

       - Khi làm vệ sinh không để được các chất tiệt trùng, tẩy uế cống rãnh bắn vào gây ô nhiễm thực phẩm.

        - Không để các chất độc (như thuốc bảo vệ thực vật, thuốc thú y, chất sát trùng tẩy rửa...), các chất dễ gây cháy nổ, các chất có mùi khó chịu trong khu vực ăn uống và chế biến thực phẩm.

        - Phải đủ nước sạch sử dụng trong chế biến thực phẩm và vệ sinh khu vực ăn uống, chế biến.

       - Để phòng sự xâm nhập của gián, chuột và các động vật khác ở nơi ăn uống và chế biến thực phẩm.

9. Dùng các vật liệu bao gói thực phẩm thích hợp và đảm bảo vệ sinh an toàn.

       - Thức ăn cần được bảo quản trong điều kiện phòng tránh ô nhiễm, dùng vật liệu bao gói thực phẩm sạch, giữ được tính hấp dẫn về mùi vị, màu sắc.

       - Không sử dụng các loại lá bẩn, giấy viết, sách báo cũ, giấy in, bao gói hóa chất, bao xi măng, túi nilon tái sinh có màu để gói thức ăn chín.

       - Nhãn trên bao gói thực phẩm phải trung thực, có đầy đủ nội dung: tên sản phẩm, trọng lượng, các thành phần chính, cách bảo quản, sử dụng, nơi sản xuất chế biến, có số đăng ký sản xuất và thời hạn sử dụng.

10. Thực hiện biện pháp vệ sinh phòng bệnh, giữ gìn môi trường sống sạch sẽ : 
       - Thực hiện các biện pháp diệt ruồi, nhặng, gián, chuột....và các hướng dẫn vệ sinh phòng chống dịch bệnh theo chỉ đạo của ngành y tế.

       - Rác thải phải đựng vào thùng kín có nắp đậy, đổ hàng ngày theo thời gian và nơi quy định, không gây ô nhiễm môi trường xung quanh.

       - Phải có hố xí tự hoại ở gia đình hoặc nơi công cộng và luôn đảm bảo vệ sinh sạch sẽ. Phải có giấy vệ sinh, nước sạch và xà phòng đủ để tạo thói quen rửa tay sau mỗi lần đi vệ sinh. Thực hiện vệ sinh an toàn thực phẩm là trách nhiệm của mọi người góp phần nâng cao sức lao động, phòng chống bệnh tật, đem lại niềm vui, hạnh phúc cho gia đình và xã hội. 

                                                                       
                                                                            Phòng y Tế Trường THPT Buôn Ma Thuột
PHÒNG CHỐNG NGỘ ĐỘC THỰC PHẨM

Thời tiết nóng ẩm mùa hè được xem là điều kiện lý tưởng để các loại vi khuẩn phát triển nhanh chóng. Không chỉ  khiến thực phẩm mau hỏng, vi khuẩn còn gây bệnh cho con người. Vi khuẩn có ở mọi nơi xung quanh chúng ta như phân, nước thải, rác bụi, không khí..., thực phẩm tươi sống cũng là ổ chứa nhiều loại vi khuẩn gây bệnh. Thực phẩm được xem là an toàn khi được nấu ở nhiệt độ đủ cao và thời gian đủ để tiêu diệt các loại vi khuẩn gây hại.
Nếu nhiệt độ ngoài trời trên 320C thực phẩm nấu chín để bên ngoài (không để vào tủ lạnh) trong khoảng 1 giờ sẽ không còn an toàn. Đặc biệt các thức ăn còn thừa sau bữa ăn chỉ cần một vài giờ là số lượng vi khuẩn có thể sinh sôi đạt đến mức gây ngộ độc thực phẩm. Hay gặp và nguy hiểm là ngộ độc thực phẩm gây bệnh thương hàn (do thức ăn bị nhiễm vi khuẩn Salmonella); ngộ độc thực phẩm gây tiêu chảy (do thực phẩm nhiễm vi khuẩn Escherichia) và ngộ độc thực phẩm bị nhiễm vi khuẩn Chostridium perfringens là nguy hiểm hơn cả.
Vì loại Chostridium perfringens có thể tồn tại ở dạng nha bào chịu nhiệt trong thực phẩm không bị tiêu diệt khi đun nấu. Khi nhiễm vào thức ăn vi khuẩn này qua dạ dày xuống ruột và tiết độc tố gây ngộ độc rất nguy hiểm, ngộ độc loại này ít gặp hơn so với Salmonella và Escherichia.
Cách phòng tránh ngộ độc thực phẩm
Tốt nhất là rửa tay thường xuyên bằng xà phòng trước khi chế biến thức ăn, trước khi ăn, sau khi đi vệ sinh, ngăn ngừa vi khuẩn nhiễm chéo vào thực phẩm (từ đồ dùng, từ thực phẩm sống và chín), nấu thức ăn chín kỹ và ăn ngay sau khi nấu, bảo quản thực phẩm trong tủ lạnh hoặc thùng đá.
Cách bảo quản thực phẩm trong tủ lạnh
Thức ăn đã nấu chín chờ đến lúc nguội mới đưa vào tủ lạnh ở ngăn riêng cách ly với ngăn để thực phẩm tươi sống. Thực phẩm tươi sống như thủy sản, thịt cũng như các loại phủ tạng động vật nên rửa sạch máu, chất thải bẩn và để trong hộp kín. Nhiệt độ thích hợp để bảo quản thực phẩm trong tủ lạnh là: thực phẩm thông thường 80C, sữa 40C, thịt tươi 30C, kem lạnh -18oC, thịt ướp đá -180C, cá ướp đá -200C. Thực phẩm đông lạnh phải được rã đông, rửa sạch trước khi chế biến, nấu nướng để cho các phần nằm bên trong đạt nhiệt độ theo yêu cầu và chín đều, tránh hiện tượng chỉ chín phần ngoài mà phần bên trong vẫn sống.
VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM

Vệ sinh an toàn thực phẩm trong trường học đang là một vấn để được nhiều người quan 
tâm trong nhà trường mà toàn xã hội tình trạng ngộ độc thực phẩm ngày càng tăng cao. 
Bệnh truyền nhiễm qua thực phẩm ngày càng tăng. Hàng năm trên đất nước có hàng triệu em bị ngộ độc thực phẩm. Vậy để hạn chế việc ngộ độc thực phẩm các em cần quan tâm đến vệ sinh an toàn thực phẩm cần chọn những thực phẩm tươi sống có dấu kiểm định của cơ quan an toàn thực phẩm đối với thực phẩm đã qua chế biến, nấu chín sau khi sử dụng chưa hết hay đã chế biến phải để được đậy hay để trong tủ khi ăn phải được đun sôi. Ăn uống hợp vệ sinh " ăn chín uống sôi" không uống nước lã, nước sông suối chưa qua nấu chín, không ăn thức ăn sống, không ăn thực phẩm không rõ nguồn gốc. Nên dùng nước mưa nước giếng qua bể lọc.
10 nguyên tắc vàng trong chế biến thực phẩm an toàn

1. Lựa chọn thực phẩm tươi sạch an toàn

2. Thực hiện ăn chín uống sôi, ngâm kỹ rửa sạch, gọt vỏ quả tươi trước khi sử dụng

3. Ăn ngay khi thức ăn vừa được nấu chín

4. Che đậy bảo quản cẩn thận thức ăn sau khi nấu chín

5. Đun kỹ lai thức ăn trước khi sử dụng

6. Không để lẫn thức ăn sống với thức ăn chín, không dùng chung dụng cụ chế biến thực phẩm sống và chín

7. Rửa sạch trước khi chế biến thực phẩm đặc biệt ngay sau khi đi vệ sinh hoặc tiếp xúc với các nguồn ôi nhiễm khác

8. Đảm bảo dụng cụ nơi chế biến thực phẩm phải khô ráo gọn gàng sạch sẽ hợp vệ sinh

9. Tuyệt đối không sử dụng thực phẩm ôi thiu, hỏng mốc hoặc quá thời hạn

10. Sử dụng nguồn nước sạch an toàn trong chế biến thực phẩm.


Trong trường các em cần có ý thức bảo vệ môi trường sống xung quanh trường học, nhà ăn, khai thông cống rãnh để tạo được môi trường sống trong lành. Có được sức khỏe học tập tốt. Mỗi học sinh tự mình nhận thức an toàn vệ sinh thực phẩm tới sức khỏe và với mọi người xung quanh để sống lành mạnh cho xã hội và đất nước.
