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เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 1
ปฐมนิเทศ

เอกสารความรู้
เรื่อง แนวทางการจัดทำากิจกรรมพัฒนาผู้เรียน อย.น้อย

 แนวทางการจัดกิจกรรม อย.น้อย

 1. กิจกรรมด้านการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์

	 	 (1)	 กิจกรรมหน้าเสาธง

	 	 (2)	 การจัดรายการเสียงตามสาย

	 	 (3)	 กิจกรรมพี่สอนน้อง

	 	 (4)	 กิจกรรม	อย.น้อย	สู่โรงเรียนเครือข่าย

	 	 (5)	 การจัดป้ายนิเทศ

 2. กิจกรรมรณรงค์คุ้มครองผู้บริโภค

	 	 (1)	 การจัดนิทรรศการ

	 	 (2)	 การประกวดผลงานด้านต่าง	ๆ

	 	 (3)	 การเดินรณรงค์

	 	 (4)	 การจัดกิจกรรมนันทนาการ	เช่น	ดนตรี	การแสดงละครสั้น

	 	 (5)	 การสาธิตและจัดจ�าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพ

  

 3. กิจกรรมการเรียนรู้แบบบูรณาการ

	 	 (1)		กลุ่มสาระการเรียนรู้ทั้ง	8	กลุ่มสาระ

	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์	เช่น	การทดสอบสารปนเปื้อนในอาหาร

	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพและเทคโนโลยี	 เช่น	 โครงงานอาหาร 

	 	 	 		 เพื่อสุขภาพ
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	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา	 เช่น	 การจัดท�าเมนูอาหาร 
	 	 	 		 เพื่อสุขภาพ	การวิเคราะห์ฉลากโภชนาการ
	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้สังคมศึกษา	ศาสนาและวัฒนธรรม	เช่น	การ	 	
	 	 	 		 วิเคราะห์ข่าวสารด้านการคุ้มครองผู้บริโภค	การศึกษากฎหมาย	 	
	 	 	 		 คุ้มครองผู้บริโภค
	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ	เช่น	การวาดภาพ	การแต่งเพลง
	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย	 เช่น	 การกล่าวสุนทรพจน์	 การเรียงความ	 
	 	 	 		 การแต่งกลอน
	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์	เช่น	การเก็บข้อมูลสถิติ	ร้านอาหาร
	 	 	 	-	 กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ	เช่น	การวิเคราะห์ฉลากโภชนาการ
	 	 (2)		การศึกษาแหล่งเรียนรู้
	 	 (3)		โครงการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียน

 4. การตรวจสอบและเฝ้าระวังผลิตภัณฑ์สุขภาพในโรงเรียน ครัวเรือนและชุมชน
	 	 (1)		การตรวจสอบคุณภาพอาหาร	และผลิตภัณฑ์สุขภาพในโรงเรียนและชุมชน
	 	 (2)		การตรวจสอบสารปนเปื้อนในอาหาร
	 	 (3)		การเฝ้าระวังคุณภาพอาหารในโรงเรียน
	 	 (4)		การตรวจสอบผลิตภัณฑ์สุขภาพ	ได้แก่	อาหาร	ยา	เครื่องส�าอาง

 5. กิจกรรมสร้างและขยายเครือข่ายการคุ้มครองผู้บริโภค
	 	 (1)		การจัดอบรมเสริมความรู้ด้านคุ้มครองผู้บริโภคให้แก่	ครูแกนน�า	นักเรียนแกนน�า	 
	 	 	 	สมาชิก	อย.น้อย	ผู้ปกครอง	ผู้ประกอบการ	และตัวแทนชุมชน
	 	 (2)		การจัดค่ายเยาวชนคุ้มครองผู้บริโภค
	 	 (3)		การสร้างเครือข่ายและขยายผลสู่ชุมชน	 เช่น	 โครงการพี่สอนน้อง	 โครงการวิทยุ 
	 	 	 	ชุมชน	โครงการเครือข่ายโรงเรียน
	 	 (4)		การจัดสร้างเครือข่ายอินเทอร์เน็ต	“การจัดกิจกรรม	อย.น้อย”
	 	 	 	โดยจัดท�า	HOME	PAGE	อย.น้อย	ระดับโรงเรียน	และระดับกลุ่มโรงเรียน

กิจกรรมการประเมิน

	 1.	 มีเวลาร่วมกิจกรรมไม่น้อยกว่าร้อยละ	80
	 2.	 มรีอ่งรอยหลกัฐานการผา่นจุดประสงค์การจดักิจกรรม	อย.นอ้ย	ภาพรวม	เชน่	มส่ีวนรว่ม 
  ในกิจกรรมไม่น้อยกว่าร้อยละ	80	และต้องเข้าร่วมกิจกรรมเผยแพร่ความรู้
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เอกสารความรู้
เรื่อง บทบาทหน้าที่ของคณะกรรมการบริหารชมรม/ชุมนุม

 คณะกรรมการบริหาร

 1.	 มีหน้าที่รับผิดชอบการด�าเนินงานทั้งหมดของชมรม/ชุมนุม
	 2.	 คณะกรรมการบริหารและที่ปรึกษาควรประชุมกัน	 เพื่อหารือเรื่องผลการรายงาน
โครงการและปัญหาตา่ง	ๆ 	ของชมรม/ชุมนมุ	แต่คณะกรรมการบรหิารต้องไมบ่งการชมรม/ชมุนมุ
ในเรือ่งการวางแผน	การตดัสนิใจ	และการด�าเนนิกจิกรรม	การเขา้มสีว่นรว่มของสมาชกิทกุคนใน
กิจกรรมเหล่านี้ย่อมเป็นสิ่งส�าคัญ	 คณะกรรมการบริหารต้องแสวงหาความเห็น	 ข้อคิดเห็นของ
สมาชิก	และส่งเสริมให้มีการอภิปรายกันเสียก่อนที่จะมีการตกลงด้วยเรื่องใด	ๆ

กรรมการชมรม/ชุมนุม

ประธาน	 	 	 1.	 เป็นประธานการประชุมกรรมการบริหาร	และการประชุมใหญ่	 	
	 	 	 	 2.	 ดแูลใหค้ณะกรรมการบรหิาร	และสมาชกิเขา้รว่มในกจิกรรมตา่ง	ๆ 	ของชมรม/ 
	 	 	 	 	 ชุมนุม
รองประธาน		 1.	 มีอ�านาจและหน้าที่ตามท่ีก�าหนดให้และช่วยเหลือประธานในกิจกรรมต่าง	ๆ	 
	 	 	 	 	 ทั่วไป	รักษาราชการแทนประธานเมื่อประธานไม่สามารถปฏิบัติงานได้	
เลขานุการ	 	 1.	 จดรายงานการประชุม
	 	 	 	 2.	 ประสานงานกิจกรรมต่าง	ๆ	 	
	 	 	 	 3.	 จัดท�ารายงานของชมรม/ชุมนุม   
	 	 	 	 4.	 ท�าหนา้ท่ีประสานงานในการด�าเนนิกิจกรรม	หรือรายงานต่าง	ๆ 	ของชมรม/ 
	 	 	 	 	 ชุมนุม
นายทะเบียน		 1.	 มีหน้าท่ีรักษาทะเบียนสมาชิกของชมรม/ชุมนุม	 รักษาเอกสารทุกชนิด	 
	 	 	 	 	 ตลอดจนรักษาเอกสารการเงิน
เหรัญญิก		 	 1.	 รับผิดชอบเรื่องการเงินของชมรม/ชุมนุม	 และเสนอรายงานการเงินต่อที่ 
	 	 	 	 	 ประชุม
ประชาสัมพันธ์	 1.	 ท�าหนา้ทีต่ดิตอ่ประสานงาน	แจง้ขา่วสาร	และขา่วตา่ง	ๆ 	ใหผู้ม้สีว่นเกีย่วขอ้ง 
	 	 	 	 	 รับทราบ	 	 	 	 	 	

ปฏิคม 	 	 	 1.	 มีหน้าที่ให้การต้อนรับ	และให้บริการทั่ว	ๆ	ไป

สาราณียกร	 	 1.	 ท�าหน้าที่เกี่ยวกับเอกสารงานสืบค้นทั่ว	ๆ	ไป    
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เอกสารความรู้
เรื่อง รู้เท่าทันการโฆษณา

	 พจนานุกรม	ฉบับราชบัณฑิตยสถาน	พ.ศ.	2542	ให้ความหมายไว้ว่า

 โฆษณา	หมายถึง	เผยแพร่ข้อความออกไปยังสาธารณชน	ปา่วรอ้ง	ปา่วประกาศ	กระท�าการ

ไม่ว่าโดยวิธีใด	ๆ	ให้ประชาชนเห็นหรือทราบข้อความเพื่อประโยชน์ทางการค้า	

	 ตามพระราชบัญญัติคุ้มครองผู้บริโภค	พ.ศ.	2522	ให้ความหมายไว้ว่า	

 “โฆษณา”	หมายความรวมถึง	กระท�าการไม่ว่าโดยวิธีใด	ๆ	 ให้ประชาชนทราบข้อความ

เพื่อประโยชน์ทางการค้า

 “สื่อโฆษณา”	หมายความว่า	สิ่งที่เป็นสื่อในการโฆษณา	เช่น	หนังสือพิมพ์	สิ่งพิมพ์	วิทยุ

กระจายเสียง	วิทยุโทรทัศน์	ไปรษณีย์โทรเลข	โทรศัพท์	หรือป้าย

 “ข้อความ”	หมายความรวมถึง	การกระท�าให้ปรากฏด้วยตัวอักษร	ภาพ	ภาพยนตร์	แสง	

เสียง	เครื่องหมายหรือการกระท�าอย่างใด	ๆ	ที่ท�าให้บุคคลทั่วไปสามารถเข้าใจความหมายได้

 วัตถุประสงค์ของการโฆษณา 

 

	 1.	 เพื่อแนะน�าสินค้าหรือบริการใหม่ให้กลุ่มลูกค้าได้รู้จัก

	 2.	 เพือ่สนบัสนนุแนะน�าทางใหก้บัพนกังานเดินตลาดของกจิการ	กลา่วคือ	เมือ่มกีารโฆษณา

ช่ือสินค้าชื่อกิจการออกไปก่อน	ท�าให้คนทั่วไปรวมทั้งร้านค้ารู้จักสินค้านั้น	เมื่อมีพนักงานเดินตลาด

ของกิจการออกไปติดต่อ	ก็สามารถท�างานได้ง่ายขึ้น	เพราะกลุ่มลูกค้าได้รู้จักสินค้านั้นก่อนแล้ว

	 3.	 เพื่อให้ผู้ซื้อยอมรับคุณภาพของสินค้า	ซึ่งลูกค้าส่วนใหญ่มักจะมีความเชื่อว่า	ถ้าสินค้า

นั้นไม่มีคุณภาพก็คงไม่กล้าโฆษณาออกไป

	 4.	 เพื่อกระตุ้นให้เกิดการทดลองใช้สินค้า

	 5.	 เพื่อตอกย้�าความทรงจ�าของลูกค้า	ท�าให้เกิดการซื้อสินค้านั้นซ้�าอีก

	 6.	 เพื่อเป็นก�าลังใจแก่ผู้แทนจ�าหน่ายซึ่งเท่ากับเป็นการโฆษณาให้	 หรือช่วยเพ่ิมยอดขาย

ให้กับตัวแทนขาย

	 7.	 เพื่อสร้างภาพลักษณ์ที่ดีของกิจการ	ในความรู้สึกของลูกค้าทั่วไป

เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 2
รู้เท่าทันการโฆษณา ไม่เป็นเหยื่อผู้ผลิต
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 การโฆษณาที่ห้ามกระทำา

	 พระราชบัญญัติคุ้มครองผู้บริโภค	พ.ศ.2522	ได้ก�าหนดเป็นหลักการไว้ในมาตรา	22	และ

มาตรา	23	ว่าการโฆษณาสินค้าหรือบริการจะต้องไม่กระท�าในลักษณะดังนี้	คือ

 ลักษณะที่ 1	 ใช้ข้อความท่ีเป็นการไม่เป็นธรรมต่อผู้บริโภค	ทั้งนี้	 ไม่ว่าจะเป็นข้อความที่

เกี่ยวกับแหล่งก�าเนิด	 สภาพ	 คุณภาพ	หรือลักษณะของสินค้าและบริการ	 ตลอดจนการส่งมอบ

การจัดหา	หรือการใช้สินค้าหรือบริการ	ข้อความที่ไม่เป็นธรรมต่อผู้บริโภค	ได้แก่

	 1.	 ข้อความท่ีเป็นเท็จ	 หรือเกินความจริง	 เช่น	 การโฆษณาเคร่ืองสำาอางที่กล่าวอ้าง

สรรพคณุเกนิความเปน็เครือ่งสำาอาง	กอ่ใหเ้กดิความเขา้ใจผดิในสาระส�าคญัเกีย่วกบัเครือ่งส�าอาง	

ข้อความโฆษณาที่พบ มีดังนี้

  + โฆษณาว่าช่วยบำาบัด บรรเทา รักษา หรือป้องกันโรค เช่น กำาจัดเช้ือรา  

เชื้อแบคทีเรีย ฯลฯ

  + โฆษณาว่าช่วยเปลี่ยนแปลงระบบการทำางานภายในร่างกาย	เช่น….	ช่วยต่อต้าน

อนุมูลอิสระ….	ยับยั้งการสร้างเอนไซม์….	ยับยั้งการก่อตัวของเม็ดสีผิว	

  + โฆษณาวา่ชว่ยเปลีย่นแปลงโครงสร้างของร่างกาย	เชน่	….	….ลดไขมนัเฉพาะส่วน	

ช่วยให้ผิวเต่งตึงมากกว่าเดิม	ไม่เหี่ยวย่น	….	

	 2.	 ข้อความที่จะก่อให้เกิดความเข้าใจผิดในสาระส�าคัญท่ีเกี่ยวข้องกับสินค้าหรือบริการ	 

ไม่ว่าจะกระท�าโดยใช้หรืออ้างอิงรายงานทางวิชาการ	สถิติ	หรือสิ่งหนึ่งสิ่งใดอันไม่เป็นความจริง	

หรือเกินความจริงหรือไม่ก็ตาม	เช่น	

ข้อความโฆษณา ผ่านการทดสอบทางการแพทย์แล้วว่าไม่แพ้

เงื่อนไขการทดลองที่ 

ผู้บริโภคไม่ทราบ

อาสาสมัครที่ถูกคัดเลือกให้ เข้ารับการทดสอบการแพ้นี้ 	

มีอายุ	 18-60	 ปี	 สุขภาพแข็งแรง	 ไม่มีประวัติป่วยด้วย

โรคภูมิแพ้หรือโรคทางผิวหนัง	 และไม่อยู่ในระหว่างการ 

รับประทานยารักษาโรค	ฯลฯ

ความเข้าใจผิดที่เกิดขึ้น ผู้บริโภคเข้าใจว่าเมื่อใช้ผลิตภัณฑ์แล้วจะไม่แพ้ในทุกกรณี	

ซึ่งการทดสอบด้วยเง่ือนไขและข้อจ�ากัดนี้ไม่สามารถน�าผล

มาเป็นตัวแทนในกลุ่มผู้บริโภคทั่วไปได้ท้ังหมด	 เนื่องจาก	 

	การแพ้เปน็อาการทีเ่กดิได้เฉพาะบคุคล	จึงจัดเปน็การโฆษณา

ที่เกินความเป็นจริง
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	 3.	 ข้อความที่เป็นการสนับสนุนโดยตรงหรือโดยอ้อมให้มีการกระท�าผิดกฎหมายหรือ 

ศีลธรรมหรือน�าไปสู่ความเสื่อมเสียในวัฒนธรรมของชาติ	 เช่น	 การโฆษณาขายอุปกรณ์ทางเพศ

และหญิงบริการในสื่อสิ่งพิมพ์ต่าง	 ๆ	 “ไปที่แผงเบอร์...เมื่อคุณต้องการหนังสือต้องห้าม”	 

การโฆษณาชี้แนะแหล่งหาหนังสือลามก	การโฆษณาสื่อลามกอนาจาร	เป็นต้น

	 4.	 ข้อความที่ท�าให้เกิดความแตกแยกหรือเสื่อมเสียความสามัคคีในหมู่ประชาชน

 ลักษณะที่ 2	ใช้ข้อความที่อาจก่อให้เกิดผลเสียต่อสังคมเป็นส่วนรวม

 ลักษณะที่ 3	ใช้วิธีการโฆษณาในลักษณะที่อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพร่างกาย	หรือจิตใจ	

หรอือาจกอ่ใหเ้กดิความร�าคาญแก่ผูบ้รโิภค	เชน่	การโฆษณาโดยน�าส่ิงอนัตรายมาประกอบกบัการ

โฆษณาโดยไม่มีระบบการป้องกันภัยที่รัดกุม	 การโฆษณาโดยใช้เสียงดังเกินสมควร	 หรือมีการ

เปลี่ยนแปลงระดับเสียงให้แตกต่างกันโดยฉับพลัน	ซึ่งเป็นวิธีการโฆษณาอันอาจเป็นอันตรายต่อ 

ผู้บริโภค	เป็นต้น

 ลักษณะที่ 4	 ข้อความโฆษณาอย่างอ่ืนที่กฎกระทรวงก�าหนดให้เป็นข้อความโฆษณา	 

อันถือว่าไม่เป็นธรรมต่อผู้บริโภค	หรือ	อาจก่อให้เกิดผลเสียต่อสังคมเป็นส่วนรวม

 รูปแบบการโฆษณา

	 การโฆษณาสนิคา้และบรกิารจะเผยแพรผ่า่นทางส่ือต่าง	ๆ 	เชน่	โทรทัศน	์หนงัสือพิมพ์	วทิย	ุ

อินเทอร์เน็ต	 เป็นต้น	 และปัจจุบันการโฆษณาผ่านทางอีเมล์ก็เป็นอีกปรากฏการณ์หนึ่ง	 

ซึ่งอีเมล์ที่ผู้รับไม่พึงประสงค์จะรับถูกเรียกว่า	สแปม	หรือการโฆษณาผ่าน	SMS	หรือ	การโฆษณา

แบบปากต่อปาก	 ซึ่งเป็นการโฆษณาท่ีไม่ต้องอาศัยเงิน	 กล่าวคือ	 ผู้บริโภคจะแนะน�าให้ผู้อื่น 

ใช้กันต่อไปเรื่อย	ๆ	จนกระทั่งยี่ห้อสินค้านั้นอาจกลายเป็นชื่อเรียกของสินค้าไปเลย	เช่น	ซีร็อกซ์	=	 

เครื่องถ่ายเอกสาร,	มาม่า	=	บะหมี่กึ่งส�าเร็จรูป,	แฟ้บ	=	ผงซักฟอก	ฯลฯ	

	 ประเทศไทยมีการใช้งบประมาณในการโฆษณาปี	 2556	 สูงถึง	 115,029	 ล้านบาท1  

สูงกว่าปีที่ผ่านมาร้อยละ	 0.95	 โดยสื่อโทรทัศน์ใช้งบมูลค่า	 69,249	 ล้านบาท	 เติบโต 

ร้อยละ	 1.68	 หนังสือพิมพ์มูลค่า	 15,258	 ล้านบาท	 เติบโตร้อยละ	 0.49	 ส่ือเคล่ือนท่ีมูลค่า	 

3,512	ล้านบาท	เติบโตร้อยละ	18.56	และสื่ออินเทอร์เน็ตมูลค่า	877	ล้านบาท	อัตราการเติบโต	

สูงสุดร้อยละ	53.05

 1กรุงเทพธุรกิจออนไลน์.	 สรุปตัวเลขการซื้อสื่อโฆษณาปี	 2556	 โดยบริษัท	 นีลเส็น	

ประเทศไทย	จ�ากัด	พบมีมูลค่ารวม	115,029	ล้านบาท	เติบโต	0.95%.	[เว็บไซต์]

 http://www.bankokbiznews.com/home/detail/business/media/20140115/561896.html 

(วันที่ค้นข้อมูล	:	8	เมษายน	2557)
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 ส�าหรับรูปแบบการโฆษณานั้นมีหลากหลายกลยุทธ์	เช่น	
 1. การนำาข้อมูลสินค้าไปเป็นส่วนหนึ่งของรายการ	 ซ่ึงบางคร้ังเป็นการโฆษณาแบบ
แอบแฝง	 ซ่ึงจะกล่าวถงึหรอืใช้ผลติภณัฑใ์ดผลิตภณัฑ์หนึง่โดยไมไ่ด้บอกชดัแจ้งวา่เปน็การโฆษณา	
เช่น	แฝงไปกับภาพยนตร์	หรือละครโทรทัศน์	
	 ตัวอย่างเช่น	
 l	 ในภาพยนตร์	 ตัวเอกของเรื่องได้ใช้สินค้ายี่ห้อหนึ่งที่มีแบรนด์บอกสินค้าชัดเจน	 เช่น	 
	 	 ในภาพยนตร์เรื่อง	หน่วยสกัดอาชญากรรมล่าอนาคต	(Minority	Report)	ทอม	ครูซ	 
	 	 ผู้รับบทเป็น	 จอห์น	 แอนเดอร์สัน	 ใช้โทรศัพท์มือถือยี่ห้อโนเกียที่แสดงยี่ห้อไว้ชัดเจน	 
	 	 และใช้นาฬิกายี่ห้อ	 Bulgari	 หรือบริษัทผู้ผลิตรถยี่ห้อคาดิลแลคได้เลือกโฆษณากับ 
	 	 ภาพยนตร์เรื่อง	 เดอะ	เมทริกซ์	รีโหลดเดด	ท�าให้ในหนังเรื่องนี้มีรถคาดิลแลคปรากฏ 
	 	 อยู่ในหลายฉาก
 l		 ในละครโทรทัศน์	 ที่จะพบป้ายโฆษณาแฝงอยู่ในละคร	 หรือ	 ตัวเอกดื่มแต่น้�ายี่ห้อ	 A	 
	 	 ให้เห็นเป็นประจ�า	หรือตัวละครหลักในเรื่องนั่งคุยกันที่ร้านค้า	ซึ่งในร้านก็จะมีสินค้าที่ 
	 	 ผลิตจากผู้ผลิตเดียวกัน	เป็นต้น
 l ใน	Social	Media	เป็นการโฆษณาในพื้นที่ของ	Social	Media	ผ่านทาง	Facebook	/  
	 	 Instagram	 /	 Twitter	 ซึ่งเป็นสื่อโฆษณารูปแบบใหม่	 เพื่อดึงดูดความสนใจของ 
	 	 กลุ่มเป้าหมาย	 การโฆษณามีหลากหลาย	 สามารถเลือกพ้ืนท่ีในการลงโฆษณาได้	 
	 	 เช่น	 การโฆษณาใน	 Facebook	 สามารถเลือกต�าแหน่งการโฆษณาได้ท้ังมุมขวา	 
	 	 กลางหรือ	news	feed
 2. การให้ผู้มีชื่อเสียงมาเป็นคนกล่าวสนับสนุนยืนยันคุณภาพสินค้า	 คือการน�าดารา	 
นักร้อง	มาเป็นผู้ให้ข้อมูล	เพื่อดึงดูดความสนใจให้รับฟังข้อมูล	และสร้างความน่าเชื่อถือ
 3. การทำารายการพิเศษในโทรทัศน์	แยกออกมาจากรายการประจ�าช่วงต่าง	ๆ	
 4. การสัมภาษณ์ผู้ทรงคุณวุฒิ	 โดยมักท�าในรูปแบบสัมภาษณ์ผ่านทางรายการโทรทัศน์	
เช่น	รายการทอล์กโชว์	และรายการวิทยุ
 5. การซื้อพ้ืนท่ีเขียนบทความ	 วิธีการคือเขียนบทความถึงเรื่องที่ผู้บริโภคสนใจ	 และ 
แทรกสิ่งที่ต้องการโฆษณาแฝงไปด้วย	 เช่น	พูดถึงวิธีลดน้�าหนัก	และโยงว่าใช้ผลิตภัณฑ์นี้ช่วยได้	
เป็นต้น	
 6. การชิงโชค	 จะใช้ส�าหรับส่งเสริมการขาย	 โดยจะอยู่ในรูปแบบให้ส่งฝา	 หรือฉลาก
ผลิตภัณฑ์มาชิงโชค
 7. การจัดกิจกรรมพิเศษ	เพื่อดึงผู้บริโภคเข้ามามีส่วนร่วม
 8. การผลติสือ่ของทีร่ะลกึ	โดยอาจน�าโลโกส้นิคา้	หรือขอ้ความทีต่อ้งการสรา้งความจดจ�า
พิมพ์ไปบนสื่อที่ระลึก	เช่น	เสื้อยืด	ปากกา	ฯลฯ	วิธีนี้จะช่วยสร้างความถี่ของการสร้างความจดจ�า	

เป็นต้น	
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 อันตรายจากการหลงเชื่อโฆษณาเกินจริง 

	 การที่ผู้บริโภคได้รับข้อมูลข่าวสารโฆษณาผลิตภัณฑ์สุขภาพ	เช่น	อาหาร	ยา	เครื่องส�าอาง	

เครื่องมือแพทย์	 ที่เกินจริง	 และเกิดพฤติกรรมหลงเชื่อ	 ซ้ือ	 ใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพตามโฆษณา	 

มีบทพิสูจน์แล้วถึงอันตรายอย่างคาดไม่ถึง	จากข่าวในหน้าหนังสือพิมพ์	ตั้งแต่ใช้ผลิตภัณฑ์แล้ว

ตาบอด	 จนถึงเสียชีวิต	 หรือ	 ป่วยนับร้อย	 เพราะซื้อยาที่โฆษณาว่ากินแล้วครูตีไม่เจ็บทาง

อินเทอร์เน็ต	

 

 จากสถติกิารรอ้งเรยีนมายงัส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา	(อย.)	ต้ังแต่ปงีบประมาณ 

2554-2556	พบว่ามีผู้ร้องเรียนเรื่องการโฆษณาเกินจริงในผลิตภัณฑ์อาหาร	ยา	เครื่องมือแพทย์	

ตดิอยูใ่นอันดบั	1-10	ของประเดน็ทีผู่บ้รโิภครอ้งเรยีนเขา้มามาก	โดยการรอ้งเรยีนเรือ่งผลติภณัฑ์

อาหารโฆษณาเกนิจรงิจะอยูใ่นล�าดบัท่ี	1	ตามมาดว้ยการขายยาโดยไมข่ออนญุาต	ขายยาโดยไมม่ี

เภสัชกร	ขายยาหมดอายุ	 ยาชุด	อยู่ในล�าดับที่	 2	ฉลากอาหารไม่ระบุวัน	 เดือน	ปี	ที่ผลิต/หมดอายุ	

ฉลากไม่มีเลขสารบบอาหาร	ล�าดับที่	3	โฆษณาเครื่องมือแพทย์ล�าดับที่	4	และโฆษณายาล�าดับที่	5



แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ
รีย

นร
ู้ที่ 

2
รู้เ
ท่า

ทัน
กา

รโ
ฆษ

ณ
า 
ไม
่เป
็นเ
หย

ื่อผ
ู้ผ
ลิต

เร
ื่อง

 ร
ู้เท
่าท

ันก
าร
โฆ
ษณ

า

เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ มัธยมศึกษาตอนต้น
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2557)

12

  ซึ่งปัญหาเร่ืองการโฆษณาเกินจริงดังกล่าวส่งผลกระทบต้ังแต่ได้รับผลิตภัณฑ์ท่ี 

ไม่คุ้มค่า จนกระท่ังได้รับอันตรายจากผลิตภัณฑ์นั้นหรือสูญเสียโอกาสในการได้รับการรักษา

ทีถ่กูตอ้ง ทำาใหโ้รคทีเ่ปน็อยูม่คีวามรนุแรงมากข้ึน	โดยจะพบปญัหาโฆษณาเกนิจริงในผลิตภณัฑ์	

อาทิ	 กาแฟปรุงส�าเร็จชนิดผง	 ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร	 เก้าอี้ไฟฟ้าสถิต	 เคร่ืองส�าอางหน้าขาว	 

ยาแผนโบราณ	ฯลฯ	

 

ได้รับอันตรายจากสารห้ามใช้

หรือจากยาที่แอบใส่ในผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
Steroid

Sildenafi
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 รู้เท่าทัน “โฆษณาอาหาร” ที่ควรระวัง

	 เมื่อพบโฆษณาอาหารสรรพคุณโดนใจ	ควรยั้งใจไว้ก่อน	และหากพบลักษณะการโฆษณา

ผลิตภัณฑ์อาหารต่อไปนี้ ควรหลีกเลี่ยงเพราะสันนิษฐานได้ว่าเป็นการโฆษณาโดยไม่ได้รับ

อนุญาต	ได้แก่	

	 -	 การโฆษณาบำาบัด บรรเทา รักษาโรค	 โดยกล่าวอ้างสรรพคุณของส่วนประกอบของ

ผลติภณัฑอ์าหารในทางยา	เชน่	อา้งผลวจิยัวา่สารทีเ่ปน็ส่วนประกอบในอาหารนัน้ปอ้งกัน/รักษา

โรคหวัใจ	มะเรง็	เบาหวาน	เกาต	์อมัพฤกษ	์หรอืโรคใด	ๆ 	หรอืน�าบทสมัภาษณผู้์ปว่ยท่ีรบัประทาน

ผลิตภัณฑ์อาหารแล้วอาการป่วยดีขึ้น	หรือหายจากอาการป่วยมาโฆษณา	ซึ่งการที่ผู้ป่วยอาการ

ดีข้ึนอาจจะเกิดจากผลของยาที่ผู้ป่วยได้รับจากแพทย์ไป หรืออาจเกิดจากท่ีเขาปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภค การใช้ชีวิตประจำาวันมากกว่าจะเป็นเพราะผลิตภัณฑ์ที่โฆษณา

	 -	 การโฆษณาเพ่ิมส่วนสูง	 เป็นการโฆษณาโดยกล่าวอ้างสรรพคุณของส่วนประกอบท่ีมี

อยู่ในผลิตภัณฑ์อาหารว่ามีส่วนช่วยในการกระตุ้นการเจริญเติบโตของเด็ก	 ช่วยปรับกลไกการ

ท�างานและกระตุ้นการเจริญเติบโตของร่างกาย	

	 -	 การโฆษณาเพิ่มความงามให้กับผิวพรรณ	มักจะกล่าวอ้างสรรพคุณของสารอาหารที่

เป็นส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์อาหารว่ามีส่วนช่วยให้ฝ้า	 กระ	 จุดด่างด�าจางหาย	 ผิวพรรณ

เปล่งปลั่ง	

	 -	 การโฆษณาเก่ียวกบัตอ่ตา้นอนมุลูอสิระ	เปน็การอา้งผลการวจัิยเกีย่วกบัประโยชนข์อง

ผลไม้หลายชนิดท่ีน�ามาเป็นส่วนประกอบในผลิตภัณฑ์ว่ามีผลต่อการต้านอนุมูลอิสระสูง	 ซ่ึงจะ 

ส่งผลให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง

	 -	 การโฆษณาลดความอว้น	มกัจะกลา่วอา้งสรรพคณุของสารต่าง	ๆ 	ทีเ่ปน็ส่วนประกอบ

ในผลิตภัณฑ์ว่ามีกลไกในการช่วยเผาผลาญไขมัน	ท�าให้ผอมโดยไม่ต้องออกก�าลังกาย	

	 ผู้บริโภคควรระมัดระวัง	พิจารณาให้ถ้วนถี่ก่อนตัดสินใจ	เพราะอาจได้รับผลิตภัณฑ์ที่ไม่มี

คุณภาพ	 ใส่สารอันตรายลงไป	 หรือพบโฆษณาอาหารที่เผยแพร่โดยไม่ผ่านการอนุญาต 

จาก	อย.	ได้			 	 	 	



รู้หรือไม่ ?

-	 การบริโภคขนมขบเค้ียวมากเกินไป ทำาให้อ่ิมง่ายและอาจขาด 

 สารอาหารอื่นที่จำาเป็น หรือเป็นโรคอ้วนได้ เพราะขนมขบเคี้ยว 

 มีน้ำาตาล ไขมัน และเกลือในปริมาณท่ีมากเกินกว่าท่ีร่างกาย 

 ควรได้รับ

-	 หากน้ำาหนักตัวเด็กมากเกินไป จะมีผลต่อสมองและการเรียน 

 ของเด็ก

-	 เด็กท่ีอ้วนอาจเกิดโรคเร้ือรัง เชน่ เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลอืด  

 นิ่วในถุงน้ำาดี จนถึงโรคมะเร็งเช่นเดียวกับผู้ใหญ่ได้
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เอกสารความรู้ที่ 1 
เรื่อง อ่านฉลาก อย่างฉลาด 

 ข้อมูลบนฉลาก ประโยชน์สารพัน

	 “ฉลาก”	ช่วยผู้บริโภคให้ได้รับผลิตภัณฑ์ตรงตามความต้องการ	หลีกเลี่ยงการบริโภคสิ่งที่

อาจมผีลรา้ยตอ่สขุภาพของเราได	้ขอ้มลูท่ีแสดงบนฉลากจะแตกต่างกนัตามประเภทของผลิตภณัฑ	์

แต่ล้วนมีประโยชน์ต่อผู้บริโภค	

ฉลาก เผยข้อมูลใดบ้าง ?

ชื่อการค้า
เครื่องหมายการค้า
ประเภทผลิตภัณฑ์

เพื่อให้แน่ใจว่าเป็นผลิตภัณฑ์ที่ต้องการ

ส่วนประกอบ / สารสำาคัญ
ฉลากโภชนาการ

ใช้ในการเปรียบเทียบคุณค่าและคุณภาพ
ของผลติภณัฑป์ระเภทเดยีวกนั	และหลกีเลีย่ง
ส่วนประกอบ	หรือสารอาหารที่ไม่ต้องการ

สรรพคุณ หรือ ประโยชน์ ดูว่าตรงตามท่ีต้องการและสอดคล้องกับ 
ส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์ทั้งชนิดและปริมาณ

ขนาดบรรจุหรือปริมาณสุทธิ
ราคา

ใช้ในการเปรียบเทียบระหว่างผลิตภัณฑ์
เดียวกันแต่ต่างขนาดบรรจุ	 หรือผลิตภัณฑ์
ประเภทเดยีวกนัแตต่า่งผูผ้ลติหรอืชือ่การคา้

วิธีใช้
ค�าเตือน

ใช้ได้ถูกต้องและได้ประโยชน์จากผลิตภัณฑ์
เต็มที่	 หลีกเลี่ยงอันตรายจากการใช้ผิดวิธี	
ผดิขนาด	ผดิหลกัวชิาการ	ทราบผลขา้งเคยีง
ที่อาจเกิดขึ้น	

วิธีเก็บรักษา ให้เก็บรักษาผลิตภัณฑ์ให้คงมีคุณภาพอยู่
ตามเวลาที่ก�าหนด	 ป้องกันอันตรายที่อาจ
เกิดจากการเก็บไม่ถูกวิธี	หรือเสื่อมคุณภาพ
ก่อนก�าหนด
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เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 3
ฉลาด ปลอดภัย ต้องอ่านฉลาก
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ตัวอย่างสัญลักษณ์ที่พบบนฉลาก 

  

 

ตัวอย่าง	 เครื่องหมาย	อย.	บนฉลากอาหาร

ตัวอย่าง	 เครื่องหมาย	อย.	

	 	 บนฉลากวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือ 

	 	 ทางสาธารณสุข

ตัวอย่าง	 เลขทะเบียนต�ารับยา

	 	 บนฉลากยา

ตัวอย่าง	 ฉลากหวาน	มัน	เค็ม	(ฉลากโภชนาการแบบจีดเีอ)

	 	 บนฉลากอาหาร

ตัวอย่าง	 เลขที่ใบรับแจ้ง

	 	 บนฉลากเครื่องส�าอาง

ตัวอย่าง	 รูปสัญลักษณ์แสดงความเป็นอันตราย

	 	 บนฉลากวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน

	 	 หรือทางสาธารณสุข

เลขทะเบียนต�ารับยา

ฉลากโภชนาการ 
แบบจีดีเอ

วอส.9999/2557
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เอกสารความรู้ที่ 2 
เรื่อง เลขสารบบอาหาร

 

 เลขสารบบอาหาร	คอื	สญัลกัษณท์ีพ่บอยูบ่นฉลากผลติภณัฑ์อาหาร	ประกอบไปด้วย	ตวัเลข	

13	หลกั	แสดงอยูภ่ายในกรอบเครือ่งหมาย	อย.	(จงึมกัถกูเรียกดว้ยค�างา่ย	ๆ 	วา่	เครือ่งหมาย	อย.)	

โดยผลติภัณฑอ์าหารสว่นใหญจ่ะแสดงเลขสารบบอาหาร	อยูบ่นฉลาก	แตจ่ะมอีาหารบางชนดิจะ

ได้รับการยกเว้นให้ไม่ต้องแสดงเครื่องหมาย	อย.บนฉลาก	เช่น	อาหารทั่วไปที่ไม่ผ่านการแปรรูป	

อาทิ	ข้าวสาร	เนื้อสัตว์สด	เป็นต้น

ตัวอย่างของเลขสารบบอาหาร เช่น 

 เลขสารบบอาหาร บอกข้อมูลอะไรบ้าง
 

	 เลขสารบบอาหาร	 จะบอกข้อมูลเกี่ยวกับสถานที่ผลิต	 และผลิตภัณฑ์เป็นรหัสตัวเลข 

ที่ก�าหนดขึ้น	เพื่อให้ง่ายในการตรวจสอบย้อนกลับกรณีที่เกิดปัญหา	
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 ฉลากอาหารไม่แสดงเลขสารบบอาหาร ควรซื้อหรือไม่ ?

 เนือ่งจากผลติภณัฑอ์าหารบางชนดิ	กฎหมายไมไ่ดก้�าหนดใหแ้สดงเลขสารบบอาหารบนฉลาก 

ดังนั้น	การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหาร	นอกจากเลขสารบบอาหาร	(																																			)	แล้ว 

ควรพิจารณาข้อมูลอ่ืน	 ๆ	 บนฉลากประกอบด้วย	 เช่น	 ดูให้มีการแสดงฉลากภาษาไทย	 มีระบุ 

วันเดือนปีที่ผลิต	และ	/	หรือ	วันหมดอายุของผลิตภัณฑ์	ชื่อที่อยู่ผู้ผลิต	/	ผู้น�าเข้า	ชัดเจน	เป็นต้น	

การรู้จักใช้ข้อมูลบนฉลากให้เป็นประโยชน์ก่อนการพิจารณาตัดสินใจซ้ือ	 จะช่วยให้ผู้บริโภคได้รับ

ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่มีคุณภาพ	ปลอดภัย	และสมประโยชน์

อ่านฉลากเป็นนิสัย

ช่วยให้ชีวีปลอดภัย ครับ
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เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 4
รู้สิทธิ ชีวิตสดใส

เอกสารความรู้ที่ 1 
เรื่อง สิทธิผู้บริโภค 5 ประการ

 

 ความหมายของคำาว่า “สิทธิ”

	 ส�าหรับความหมายของค�าว่า	“สิทธิ”	(นลินี	ตันจิตติวัฒน์,	2540)
 ประการที่ 1	“สิทธิ”	หมายถึง	“อ�านาจที่กฎหมายให้แก่บุคคลในอันที่จะมีเจตจ�านง”	เช่น	
ในการที่บุคคลใดมีกรรมสิทธิ์เหนือทรัพย์	บุคคลนั้นย่อมมีอ�านาจที่จะมีเจตจ�านงที่จะครอบครอง	
ที่จะใช้สอย	หรือจ�าหน่ายทรัพย์นั้น	
 ประการที่ 2	“สิทธิ”	หมายถึง	“ประโยชน์ที่กฎหมายคุ้มครองให้”	สาระส�าคัญของสิทธิ
ตามความหมายนี้ก็คือ	การที่กฎหมายให้อ�านาจแก่บุคคลที่จะมีเจตจ�านงก็เพื่อประโยชน์อย่างใด
อย่างหนึ่งซึ่งบุคคลต้องการ		
	 ดังน้ัน	ความหมายของค�าวา่	“สทิธ”ิ	ควรทีจ่ะหมายความวา่	“ประโยชนท์ีก่ฎหมายรบัรอง
และคุ้มครองให้”	

 ความหมายของ “ผู้บริโภค” 

	 ผูบ้รโิภค	หมายความวา่	ผูซ้ือ้หรอืไดร้บับริการจากผูป้ระกอบธรุกจิ	หรอืผูซ้ือ้ไดร้บัการเสนอ	
หรือการชักชวนจากผู้ประกอบธุรกิจเพื่อให้ซื้อสินค้าหรือรับบริการและหมายความรวมถึงผู้ใช้
สินค้า	 หรือผู้ได้รับบริการจากผู้ประกอบธุรกิจโดยชอบ	 แม้มิได้เป็นผู้เสียค่าตอบแทนก็ตาม	 
(พระราชบัญญัติคุ้มครองผู้บริโภค	ฉบับที่	2,	2541)

 ความหมายของ “สิทธิผู้บริโภค” 

	 สิทธิผู้บริโภค	คือ	สิทธิต่าง	ๆ	ที่กฎหมายมอบอ�านาจให้ผู้บริโภคส�าหรับใช้เป็นอาวุธ	และ
เกราะป้องกันภัย	เพื่อให้ได้รับความปลอดภัย	เป็นธรรม	และประหยัดจากการบริโภคสินค้าและ

บริการทุกชนิด 
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 “สิทธิผู้บริโภค” 5 ประการ 

 พระราชบญัญตัคิุม้ครองผูบ้ริโภค	พ.ศ.	2522 

ซึ่งแก้ไขเพิ่มเติม	 โดยพระราชบัญญัติคุ้มครอง 

ผู้บริโภค	 (ฉบับที่	 2)	พ.ศ.	2541	 ได้บัญญัติสิทธิ

ของผู้บริโภคที่จะได้รับความคุ้มครองตามกฎหมาย 

5	ประการ	ดงันี	้(ส�านกังานคณะกรรมการคุม้ครอง

ผู้บริโภค,	2543)	 	

 1. สิทธิที่จะได้รับข่าวสารรวมทั้งคำาพรรณนาคุณภาพที่ถูกต้องและเพียงพอเกี่ยวกับ
สินค้าหรือบริการ
	 	 ได้แก่	สิทธิที่จะได้รับการโฆษณาหรือการแสดงฉลากตามความเป็นจริง	และปราศจาก
พษิภยัแกผู่บ้รโิภค	รวมตลอดถึงสทิธท่ีิจะได้รบัทราบขอ้มลูเกีย่วกบัสนิคา้หรือบรกิารอยา่งถกูต้อง	
และเพียงพอที่จะไม่หลงผิดในการซื้อสินค้าหรือรับบริการโดยไม่เป็นธรรม	
 2. สิทธิที่จะมีอิสระในการเลือกหาสินค้าหรือบริการ
	 	 ได้แก่	 สิทธิท่ีจะเลือกซื้อสินค้าหรือรับบริการโดยความสมัครใจของผู้บริโภค	 และ
ปราศจากการชักจูงใจอันไม่เป็นธรรม	
 3. สิทธิที่จะได้รับความปลอดภัยจากการใช้สินค้าหรือบริการ
	 	 ได้แก่	 สิทธิที่จะได้รับสินค้าหรือบริการที่ปลอดภัย	 มีสภาพและคุณภาพได้มาตรฐาน
เหมาะสมแก่การใช้	ไม่ก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิต	ร่างกายหรือทรัพย์สิน	ในกรณีใช้ตามค�าแนะน�า
หรือระมัดระวังตามสภาพของสินค้าหรือบริการนั้นแล้ว	
 4. สิทธิที่จะได้รับความเป็นธรรมในการทำาสัญญา
	 	 ได้แก่	สิทธิที่จะได้รับข้อสัญญาโดยไม่ถูกเอารัดเอาเปรียบจากผู้ประกอบธุรกิจ	
 5. สิทธิที่จะได้รับการพิจารณาและชดเชยความเสียหาย 
	 	 ได้แก่	 สิทธิที่จะได้รับการคุ้มครองและชดใช้ค่าเสียหาย	 เมื่อมีการละเมิดสิทธิของ 

ผู้บริโภคตามข้อ	1	2	3	และ	4	ดังกล่าว

ในกรณีไม่ได้รับความปลอดภัยจากการบริโภคผลิตภัณฑ์

สขุภาพ	อาท	ิผลติภณัฑอ์าหาร	ยา	เครือ่งส�าอาง	วตัถอุนัตราย

ที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข	 สามารถร้องเรียนได้ที่	 

ศูนย์ เ ฝ้าระวังและรับเร่ืองร้องเรียนผลิตภัณฑ์สุขภาพ	

ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	(อย.)
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 ข้อควรปฏิบัติของผู้บริโภค

	 สิทธิของผู้บริโภคทั้ง	 5	 ประการ	 ตามที่กฎหมายได้บัญญัติไว้จะได้รับผลเต็มที่	 ต่อเมื่อ 

ผู้บริโภคได้ปฏิบัติตามค�าแนะน�า	ดังต่อไปนี้

 ข้อควรปฏิบัติก่อนเข้าทำาการซื้อสินค้าหรือบริการ

	 1.	 ผู้บริโภคควรใช้ความระมัดระวังตามสมควร	ในการซื้อสินค้าและรับบริการ	เป็นต้นว่า	

ตรวจสอบการแสดงฉลาก	ปริมาณ	และราคา	ว่ายุติธรรมหรือไม่	อย่าเชื่อถือข้อความโฆษณาโดย 

ไม่พิจารณาให้รอบคอบ	และหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับคุณภาพ	แหล่งก�าเนิดและลักษณะของสินค้า

ว่าเป็นความจริงตามที่ได้โฆษณาไว้หรือไม่	ถ้ามีข้อสงสัยหรือไม่แน่ใจ	ควรพิจารณาให้ดีเสียก่อน

	 2.	 การเข้าท�าสัญญาผกูพันกนัตามกฎหมายโดยการลงลายมือช่ือนัน้	ผูบ้รโิภคตอ้งตรวจสอบ

ความชัดเจนของภาษาท่ีใช้ว่ารัดกุม	 และให้สิทธิแก่ผู้บริโภคครบถ้วนหรือไม่ตามที่ได้เจรจากันไว	้

และสัญญามีเงื่อนไขข้อใดบ้างที่ไม่เป็นธรรมต่อผู้บริโภค	ถ้าสงสัยในข้อกฎหมายใด	หรือไม่แน่ใจ

ในความชัดเจนของสัญญาก็ควรปรึกษาผู้ที่มีความรู้ให้แน่ชัดเสียก่อน

	 3.	 ข้อตกลงตา่ง	ๆ 	ท่ีตอ้งการให้มผีลบังคบั	ควรท�าเปน็หนงัสือ	และลงลายมอืชือ่ผูป้ระกอบ

ธุรกิจด้วย

 ข้อควรปฏิบัติหลังทำาสัญญาแล้ว

	 1.	 ผู้บริโภคมีหน้าที่ในการเก็บรักษาพยานหลักฐานต่าง	ๆ	ที่แสดงถึงการละเมิดสิทธิของ 

ผูบ้รโิภคไว้	เพือ่ท�าการเรยีกรอ้งตามสทิธขิองตน	พยานหลกัฐานดังกลา่วอาจจะเป็นสนิคา้ทีแ่สดง

ให้เห็นว่ามีปริมาณหรือคุณภาพไม่เป็นไปตามมาตรฐานที่ระบุไว้ในฉลาก	 มีความสกปรกหรือ 

เป็นพิษ	 อาจเกิดอันตรายจากการใช้สินค้าหรือบริการนั้นได้	 ควรจดจ�าสถานที่ซื้อสินค้าหรือรับ

บริการนั้นไว้	เพื่อประกอบการร้องเรียนด้วย

	 2.	 ในกรณีที่มีการท�าสัญญาเป็นลายลักษณ์อักษรกับผู้ประกอบธุรกิจต้องเก็บเอกสาร

สัญญาต่าง	ๆ	รวมทั้งเอกสารโฆษณาและใบเสร็จรับเงินไว้ด้วย

	 3.	 เมือ่มกีารละเมดิสทิธิของผู้บรโิภค	ผูบ้ริโภคมหีนา้ทีใ่นการด�าเนนิการรอ้งเรยีนตามสทิธิ

ของตนตามที่กล่าวมาแล้ว
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เอกสารความรู้ที่ 2
เรื่อง แนะนำาองค์กรที่ดำาเนินงานคุ้มครองผู้บริโภค 

และช่องทางการร้องเรียน

 

	 เนื่องจากงานคุ้มครองผู้บริโภคเป็นงานที่มีขอบข่ายกว้างมาก	 เพ่ือให้งานด้านคุ้มครอง 

ผู้บริโภคมีความครอบคลุม	ภาครัฐจึงต้องแบ่งหน้าที่ความรับผิดชอบให้แต่ละหน่วยงาน	โดยแบ่ง

การดูแลเพื่อแก้ไขปัญหาต่าง	ๆ	ของผู้บริโภค	ดังนี้	

 

ปัญหา หน่วยงาน Website

1.	ผลิตภัณฑ์อาหาร	ยา	

เครื่องส�าอาง	เครื่องมือแพทย์	

วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน	

วัตถุเสพติด

ส�านักงานคณะกรรมการ

อาหารและยา

http://www.fda.moph.go.th

2.	ไม่ได้รับความเป็นธรรม

ด้านการรักษาพยาบาลหรือ

บริการของแพทย์

ส�านักงานแพทย์สภา http://www.tmc.or.th

3.	บริการสถานพยาบาล

เอกชน	(คลินิกลดความอ้วน 

โพลีคลินิก	โรงพยาบาล

เอกชน)	

ส�านักสถานพยาบาลและ

การประกอบโรคศิลปะ	

กรมสนับสนุนบริการ

สุขภาพ	

http://mrd.go.th/

4.	ราคาสินค้า	การกักตุน

สินค้า	ไม่ติดป้ายราคา	มาตรา

ชั่ง	ตวง	วัด	คุณภาพน้�ามัน

เชื้อเพลิง	น้�ามันหล่อลื่น	

กรมการค้าภายใน http://www.dit.go.th

5.	พาณิชย์อิเล็กทรอนิกส์	 กรมพัฒนาธุรกิจการค้า http://www.dbd.go.th
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ปัญหา หน่วยงาน Website

6.	การประกันภัยประเภทต่าง	ๆ กรมการประกันภัย http://www.doi.go.th

7.	คุณภาพและมาตรฐานของ

ผลิตภัณฑ์	

ส�านักงานมาตรฐาน

ผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม

http://www.tisi.go.th

8.	สอบถาม	ร้องเรียน	

การอนุญาตจัดสรรที่ดิน	

กองควบคุมธุรกิจที่ดิน 	

กรมที่ดิน	

http://www.dol.moi.go.th

9.	คดีด้านเศรษฐกิจ	 กองบังคับการปราบปราม

อาชญากรรมทางเศรษฐกิจ

และเทคโนโลยี

http://www.ecotecpolice.com/

10.	ด้านการท่องเที่ยว	 ส�านักงานต�ารวจท่องเที่ยว http://home.touristpolice.net/

11.	ด้านการขนส่งมวลชน	 -	ศูนย์รับเรื่องร้องเรียน	

ขนส่งมวลชน	กรุงเทพฯ

-	กระทรวงคมนาคม

-	http://www.bmta.co.th/

-	http://portal.mot.go.th/

12.	ไม่ได้รับความเป็นธรรม

ด้านการปกครอง	

กรมการปกครอง 	

กระทรวงมหาดไทย	

http://www.dopa.go.th
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เอกสารความรู้ที่ 3
เรื่อง แนวทางและวิธีการร้องเรียน

 

	 การรอ้งเรียนเป็นกระบวนการหนึง่ในการปกปอ้งสทิธขิองตนเองและสว่นรวม	ซึง่ผูบ้รโิภค

สามารถกระท�าไดเ้มือ่พบปัญหาจากการเลอืกซือ้หรอืใชผ้ลติภณัฑ	์โดยการรอ้งเรยีนจะเกดิผลหรอื

ไม่นั้นขึ้นอยู่กับข้อมูลที่ผู้ร้องเรียนแจ้งมาเป็นส�าคัญ

 ร้องเรียนแล้วได้อะไร

	 1.	 เพื่อชดเชยความเสียหายที่เกิดขึ้นให้กับผู้บริโภค

	 	 ผู้บริโภคเมื่อถูกละเมิดสิทธิย่อมที่จะได้รับความเสียหาย	 ไม่ว่าจะเป็นจ�านวนเงินที่ซื้อ

สินค้าไปหรืออันตรายท่ีเกิดกับร่างกาย	 การร้องเรียนก็เพ่ือเป็นการเรียกค่าเสียหายหรือเป็นการ

แก้ไขบรรเทาต่อความสูญเสียที่เกิดขึ้นต่อความเป็นจริงที่ได้รับ

	 2.	 เพื่อเป็นการส่งเสริมให้เป็นผู้ประกอบการที่ดี

  การร้องเรียนจะท�าให้ผู้ประกอบธุรกิจมีความระมัดระวัง	 เช่น	 จัดท�าฉลากสินค้าให้ 

ถกูต้อง	ท�าการโฆษณาสินค้าหรือบริการที่ไม่เอาเปรียบผู้บริโภค	หรือใช้สัญญาที่มีข้อความที่เป็นธรรม	

	 3.	 ส่งเสริมให้ผู้บริโภครู้จักปกป้องสิทธิของตนเอง	และส่วนรวม	

  

 แนวทางการร้องเรียน

เคล็ดลับข้อที่ 1	 ควรร้องเรียนเมื่อแน่ใจว่าเรื่องที่ร้องเรียนนั้นไม่ได้เกิดจากความบกพร่องของ 

ตัวผู้ร้องเรียน	 เพราะมีเรื่องร้องเรียนหลายเรื่องพบว่ามูลเหตุที่เกิดนั้นมาจากความบกพร่องของ 

ผู้ร้องเรียนเอง	เช่น	

	 -	 ร้องเรียนว่านมพาสเจอไรส์เสียก่อนถึงก�าหนดวันหมดอายุ	 แต่สาเหตุที่นมเสียมาจาก 

	 	 ผู้ร้องเรียนเก็บนมไว้ในอุณหภูมิห้องเป็นวัน	ๆ	

	 -	 ผลิตภัณฑ์ย้อมผมน่าจะมีปัญหา	 ใช้แล้วเกิดแสบศีรษะมาก	 เมื่อสอบถามข้อมูลพบว่า 

	 	 ผลิตภัณฑ์ท่ีใช้เพิ่งผลิตได้ไม่นาน	 และผู้ร้องเรียนเคยใช้ผลิตภัณฑ์ยี่ห้อนี้มาก่อนแต่ 

	 	 ไม่เคยเกิดปัญหานี้	 สาเหตุเกิดจากหนังศีรษะผู้ร้องเรียนเป็นแผล	 และย้อมผมทิ้งไว้ 

	 	 หลายชั่วโมง	จึงกลายเป็นว่าผู้ร้องเรียนไม่ได้ปฏิบัติตามข้อแนะน�าบนฉลาก	เป็นต้น
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เคล็ดลับข้อที่ 2 ควรต้องทราบความต้องการของตนเองให้แน่ชัดว่าประสงค์จะร้องเรียนอะไร 

หรือปัญหาเกิดจากสิ่งใด	 ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อเจ้าหน้าที่ในการวินิจฉัยส่งต่อเรื่อง	 เพราะเรื่อง

ร้องเรียนบางเรื่อง	 เก่ียวข้องกับหลายหน่วยงาน	 หากผู้ร้องเรียนมีข้อสันนิษฐานท่ีชัดเจน	 ก็จะ 

ช่วยให้การส่งต่อเรื่องร้องเรียนนั้นไม่ผิดประเด็น	ตรงใจผู้ร้อง	และการด�าเนินการตรวจสอบเรื่อง

ร้องเรียนจะรวดเร็วมากขึ้น

ตัวอย่างเรื่องร้องเรียน

ที่คาบเกี่ยวกับหลายหน่วยงาน

ปัญหา หน่วยงานที่รับผิดชอบ

ท�าศัลยกรรมทรวงอกโดยให้

แพทย์ใส่เต้านมเทียมเสริม

ซิลิโคนที่คลินิกแห่งหนึ่ง	

แล้วได้รับอันตราย	

แพทย์ไม่มีจรรยาบรรณ	

ท�าแบบขอไปที

แพทยสภา

ซิลิโคนไม่มีคุณภาพ ส�านักงานคณะกรรมการ

อาหารและยา	(อย.)

คลินิกที่ไปท�าทราบภายหลัง

ว่าเป็นคลินิกเถื่อน

ส�านักสถานพยาบาล	และ

การประกอบโรคศิลปะ

เคล็ดลับข้อที่ 3	ร้องเรียนให้ถูกหน่วยงาน	ซึ่งจะช่วยลดระยะเวลาการส่งต่อข้อมูลไปยังหน่วยงาน

ที่เกี่ยวข้องลงได้	

เคล็ดลับข้อท่ี 4	 ควรแจ้งข้อมูลของสินค้าและบริการโดยละเอียด	 อย่างน้อยควรต้องแจ้งได้ว่า

ผลิตภัณฑ์ที่จะร้องเรียนนั้นยี่ห้ออะไร	 ซื้อที่ไหน	 ท่ีอยู่ของสถานท่ีผลิต/จ�าหน่ายท่ีเจ้าหน้าท่ีจะ

สามารถสืบค้นข้อมูลต่อไปได้	 พร้อมหลักฐานและเอกสารที่เกี่ยวข้องกับสินค้าหรือบริการ	 เช่น	

เอกสารเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์	ใบเสร็จ	แผ่นพับ	แผ่นซีดี	แผนที่ร้าน	เป็นต้น	

เคล็ดลับข้อที่ 5	ควรแจ้งชื่อ-	นามสกุล	ที่อยู่	หรือเบอร์โทรศัพท์ของผู้ร้องเรียนไว้ด้วย	เพื่อที่หน่วยงาน

จะได้แจ้งผลการด�าเนินงานให้ทราบ	 หรือหากข้อมูลที่ฝากไว้ไม่เพียงพอต่อการตรวจสอบทาง 

เจ้าหน้าที่จะได้ติดต่อสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้	
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 วิธีการร้องเรียนและการเตรียมเอกสาร 

	 โดยทั่วไปควรด�าเนินการ	ดังนี้	

	 1.	 ให้กรอกรายละเอียดเขียนแบบค�าร้องเรียนตามข้อเท็จจริงที่เกิดขึ้น

	 2.	 เตรียมเอกสารยื่นประกอบค�าร้องเรียน	ดังนี้

	 	 ส�าเนาบัตรประชาชนหรือข้าราชการ

	 	 ส�าเนาทะเบียนบ้าน

	 	 ส�าเนาเอกสารหลักฐานต่าง	ๆ	ที่เกี่ยวข้องกับเรื่องร้องเรียน	เช่น

  l	 ส�าเนาใบเสร็จรับเงิน

  l		 ส�าเนาการท�าสัญญากับคู่กรณี

  l		 ส�าเนาเอกสารการโฆษณา	แผ่นพับ	(ถ้ามี)

  l		 ส�าเนาใบเสร็จรับเงินการซื้อสินค้าหรือบริการ	ใช้บริการต่าง	ๆ

  l		 เอกสารอื่นที่เกี่ยวข้องกับการพิจารณาเรื่องร้องเรียน

	 3.	 ในกรณีที่มอบหมายให้บุคคลอื่นด�าเนินการแทนจะต้องมีหนังสือมอบอ�านาจ	โดยระบุ

เรื่องที่ต้องการให้ด�าเนินการแทนพร้อมทั้งติดอากรแสตมป์

	 4.	 ส�าเนาเอกสารทั้งหมดของผู้ร้องเรียนต้องรับรองส�าเนาถูกต้องทุกฉบับ
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บันทึกร้องเรียน
สำานักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค

วันที่....................เดือน..............พ.ศ..................

1.	ชือ่ผูร้อ้งเรยีน........................................สถานทีอ่ยูเ่ลขที.่.....................หมูท่ี.่...............ตรอก/ซอย.....................

ถนน.....................	แขวง/ต�าบล.............	เขต/อ�าเภอ..................จงัหวดั...................รหสัไปรษณยี.์.........................

โทรศัพท์.......................บัตรประจ�าตัวประชาชนเลขที่....................................ออกให้โดย..................................

2.	ชือ่ผูป้ระกอบธรุกจิหรอืผูใ้หบ้รกิาร..........................................	สถานทีอ่ยูเ่ลขที.่................หมูท่ี.่.......................

ตรอก/ซอย................ถนน.........................	แขวง/ต�าบล..................	เขต/อ�าเภอ................	จงัหวดั.........................

รหัสไปรษณีย์............................โทรศัพท์.......................

3.	ผู้ร้องขอร้องเรียนโดยบันทึกถ้อยค�าด้วยความสัตย์จริง	ดังนี้

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................

...........................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................... 

ลงชื่อ.....................................................ผู้ร้องเรียน

หลักฐานเบื้องต้นที่ได้ยื่นประกอบค�าร้องเรียน	ดังนี้	(ถ้ามี)

	1.	ส�าเนาใบเสร็จรับเงิน	จ�านวน.................แผ่น	

	2.	ส�าเนาบัตรประจ�าตัวประชาชน/บัตรข้าราชการ

	3.	ส�าเนาทะเบียนบ้าน

หมายเหตุ	หลักฐานอื่น	ๆ	เช่น	(1)	เอกสารโฆษณา	(2)	ฉลากสินค้า	(3)	ภาพถ่าย	(4)	ส�าเนาสัญญา
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แบบบันทึกคำาร้องเรียนด้วยตนเอง
สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา

วันที่………เดือน…………พ.ศ………

1. ข้อมูลเกี่ยวกับผู้ร้องเรียน 

	 1.1	 ชื่อ-นามสกุล	      

	 1.2	 ที่อยู่		      

	 1.3	 หมายเลขโทรศัพท์		     

	 1.4	 บัตรประจ�าตัวเลขที่	    	ออกให้โดย   

2. ประเภทการร้องเรียน 

	ผลิตภัณฑ์สุขภาพ	 	การประกอบการ	 	การด�าเนินงานของ	อย. 	อื่น	ๆ	

3. ประเด็นการร้องเรียน 

 ยา	 	อาหาร	 		เครื่องส�าอาง 		เครื่องมือแพทย์	

	วัตถุเสพติด	 	วัตถุอันตราย	 		ไม่สามารถระบุได้/ไม่ทราบ		 ……………….

4. ผู้ร้องเรียนขอบันทึกถ้อยคำาด้วยความสัตย์จริงดังนี้

 เรื่อง       

รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องร้องเรียน *

             

             

             

             

(หากพื้นที่ไม่พอ	โปรดพลิกด้านหลัง)

	 	 	 	 ลงชื่อ     ผู้ร้องเรียน

หลักฐานเบื้องต้นที่ได้ยื่นประกอบคำาร้องเรียน ดังนี้ (ถ้ามี)

 	จดหมาย		 	 	เทปบันทึกเสียง		 	อื่น	ๆ	(เช่น	แผนที่ตั้ง)

 	เอกสารเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์	 	แผ่นซีดี		 	                             

 	ตัวอย่างผลิตภัณฑ์	จ�านวน………………...                         

*หมายเหต	ุกรณีเป็นการรอ้งเรยีนเก่ียวกบัผลติภณัฑ	์โปรดระบ	ุเลขทะเบยีน	หรือเลขสารบบอาหาร	ชือ่ผลิตภัณฑ ์

รุ่นการผลิต	(Lot	No)	ครั้งที่ผลิต	(Batch	No)	วันที่ผลิต	วันหมดอายุ	(ถ้ามี)
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รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องร้องเรียน (เพิ่มเติม)
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เร
ื่อง

 ส
าร
อา

หา
ร เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 5

อาหารปลอดภัย ใส่ใจกับสุขภาพ

เอกสารความรู้ที่ 1 
เรื่อง สารอาหาร

 สารอาหาร	แบ่งเป็น	6	จ�าพวก	ได้แก่	สารอาหาร	คาร์โบไฮเดรท	,	โปรตีน	,	ไขมัน	,	วิตามิน	, 

เกลือแร่	,	และน้�า	สารอาหารแต่ละชนิดมีหน้าที่เด่นเฉพาะแตกต่างกัน	

 สารอาหาร “คาร์โบไฮเดรท”	 ท�าหน้าที่เป็นสารตัวแรกที่

ร่างกายจะน�าไปใช้เป็นพลังงาน	 สารอาหารชนิดนี้เป็นแหล่งท่ีดี 

ที่สุดที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย	 หากร่างกายได้รับสารอาหาร 

ชนิดนี้ไม่เพียงพอ	 จะสลายไขมันมาใช้เป็นพลังงาน	 หากไขมัน

ไม่พอจะสลายสารโปรตีนมาใช้เป็นพลังงาน	แต่การที่ปฏิกิริยา 

ทางเคมีจะสลายเอาโปรตีนภายในร่างกายมาใช้เป็นพลังงานได้ 

ก็ต่อเมื่อร่างกายขาดสารอาหารจากคาร์โบไฮเดรทและไขมัน

อย่างรุนแรง	ถ้ามีสารอาหารนี้มากเกินไป	ร่างกายจะเกบ็สะสม

ไว้ในรูปของไขมัน

 สารอาหาร “โปรตีน”	 มีหน้าท่ีเกี่ยวกับการสร้างเซลล์และ

เนื้อเยื่อเพื่อการเจริญเติบโตของร่างกาย	 หรือซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ	

หรือกล่าวง่าย	 ๆ	 คือ	 เป็นสารต้ังต้นของการเสริมสร้างอวัยวะต่าง	 ๆ	

ภายในร่างกายไม่ว่าจะเป็น	เนื้อเยื่อ	กล้ามเนื้อ	เลือด	ฮอร์โมน	น้�าย่อย 

สารอาหารโปรตีนจะเป็นตัวท�าหน้าท่ีโดยตรง	 หรือเมื่อมีบาดแผล

ร่างกายจะใช้สารโปรตีนซ่อมแซมให้อยู่ในสภาพเดิม	หากร่างกายขาด

สารอาหารโปรตีน	ร่างกายจะไม่สามารถใช้สารอาหารตัวอื่น	ๆ	เข้ามา

ท�าหน้าที่ทดแทนได้	 สารอาหารโปรตีนจึงมีความส�าคัญต่อวัยที่ก�าลัง

เจริญเตบิโต	และหญงิมคีรรภ	์สว่นวยัทีม่กีารเจรญิเตบิโตไปแลว้	ความ

ต้องการโปรตีนของร่างกายจะลดลง	 แต่ร่างกายยังมีความต้องการ 

เพื่อการซ่อมแซมเซลล์ต่าง	ๆ	ที่สึกหรอ
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 สารอาหาร “ไขมัน”	 สารอาหารชนิดน้ีแม้จะให้พลังงานได้
มากกว่าคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนก็ตาม	 แต่ไม่ใช่หน้าที่เด่นเฉพาะตัว	
หน้าที่เด่นของไขมัน	คือ	ท�าหน้าที่เป็นพาหะ	หรือเคลื่อนย้าย	หรือขนส่ง
สารที่ละลายในไขมันไปยังส่วนต่าง	 ๆ	 ของร่างกาย	 เช่น	 ขนส่งหรือ 
เคลื่อนย้าย	วิตามินเอ	วิตามินดี	วิตามินอี	และ	วิตามินเค	ไปยังอวัยวะ
ต่าง	 ๆ	 ซึ่งหากร่างกายไม่ได้รับไขมัน	 วิตามินเหล่านี้ก็จะไม่ถูกขนส่ง	 
ส่งผลให้เกิดโรคขาดวิตามินดังกล่าว	 นอกจากนี้	 ยังช่วยในการดูดซึม
วิตามินดังกล่าวในระบบทางเดินอาหาร	 ไขมันท�าให้เรารู้สึกอ่ิมได้นาน 
สารอาหารไขมันจึงมีความส�าคัญไม่น้อยกว่าสารอาหารตัวอื่น	ๆ และหากมี
มากจะสะสมอยู่ในร่างกาย 
 สารอาหาร “วิตามิน”	 แบ่งเป็น	 2	 กลุ่มย่อย	คือ	 วิตามินที่
ละลายในน้�า	ได้แก่	วิตามินซี	และกลุ่มวิตามินบีรวม	(เช่น	วิตามินบี	1 
วิตามินบี	2	วิตามินบี	12)	ส่วนอีกกลุ่ม	คือ	วิตามินที่ละลายในไขมัน	
ได้แก่	วิตามินเอ	วิตามินดี	วิตามินอี	และ	วิตามินเค	หน้าที่เด่นเฉพาะ
ของวิตามิน	คือ	ท�าหนา้ทีร่ว่มกบัน้�ายอ่ยหรอืเอนไซม	์ในกระบวนการ
ใช้สารอาหารในร่างกายเพื่อให้เกิดปฏิกิริยาอย่างสมบูรณ ์
 สารอาหาร “เกลือแร่”	 มีอยู่ประมาณ	 21	 ชนิดท่ีส�าคัญต่อ
ร่างกาย	เช่น	แคลเซียม	,	โซเดียม	,	เหล็ก	,	ไอโอดีน	เป็นต้น	แต่ละ
ชนิดจะมีหน้าที่ต่างกัน	 ถ้าขาดก็จะมีผลเสียต่อร่างกาย	 ด้วยเหตุนี้
ร่างกายจึงขาดเกลือแร่ไม่ได้	 ลักษณะหน้าที่เด่นเฉพาะของสารอาหารนี้ 
คือ	ท�าหน้าที่เป็นตัวเสริม	ท�าหน้าที่เป็นตัวควบคุม	และท�าหน้าที่เป็น
ตัวเร่งให้เกิดการท�างานของปฏิกิริยาทางเคมีภายในเซลล์	 ตัวอย่างเช่น  
เกลอืแรแ่คลเซยีม	และฟอสฟอรสัเปน็สารทีร่า่งกายต้องใชส้ร้างกระดูก
และฟัน	เป็นต้น	
 สารอาหาร “น้ำา” น้�าแตกต่างจากสารอาหารตัวอื่น	 คือ	 น้�าเป็นทั้งสารอาหารและอาหาร	 
น้�าท�าหน้าที่เด่นเฉพาะ	 คือ	 เป็นตัวท�าให้เกิดการละลายและน�าสารต่าง	 ๆ	 ไหลเวียนไปท่ัวร่างกาย	
และขณะเดยีวกนัของเสยีบางสว่นในเซลลท์ีส่ามารถละลายในน้�าได้	จะถกูท�าละลายและขบัออกพรอ้ม
กับปัสสาวะ	ถ้าสูญเสียน้�าไปอาจจะท�าให้ตายได้เนื่องจากสภาวะขาดน้�า	น้�าจึงเป็นสารอาหาร	และ
อาหารที่ส�าคัญ	เราอาจอดอาหารประเภทอื่น	ๆ	ได้เป็นเดือน	แต่ขาดน้�าไม่ถึง	2	หรือ	3	วันก็อาจจะ

เสียชีวิตได้	
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เอกสารความรู้ที่ 2 
เรื่อง หลักการเลือกซื้ออาหารสด อาหารแห้ง

อาหารปรุงสุกและอาหารแปรรูป

 หลักในการเลือกซื้ออาหารสด

 เนื้อหมูและเนื้อวัว	 ควรเลือกเน้ือหมูที่มีสีชมพู

อ่อน	นุ่ม	เป็นมัน	ไม่มีกลิ่นเหม็น	และควรเลือกเนื้อวัวที่

มสีแีดงสด	ไมม่กีลิน่เหมน็เปรีย้ว	ไม่มเีมอืก	ต้องไมม่เีมด็

สีขาวใสคล้ายเม็ดสาคู	 เพราะเป็นตัวอ่อนของพยาธิ

ตัวตืด

 ตับ	ที่ดีต้องมีเนื้อละเอียด	ไม่มีรูพรุน	

 เนื้อเป็ดและเนื้อไก่ ลักษณะผิวเต็มไม่เหี่ยวย่น	ไม่มีจ้�าเขียว

ไม่ซีด	 ปลายปีกต้องไม่มีสีคล้�า	 อกต้องมีเนื้อเต็ม	 ไม่มีรอยยุบ	 

ตีนอ่อนไม่แข็งกระด้าง	ไก่อ่อนจะมีกระดูกอกมากกว่าไก่แก่	และ

มักมีขนอ่อน	ๆ	ด้วย

 ปลา	 เหงือกต้องมีสีแดงสดไม่เป็นสี

เขยีว	ไม่มกีลิน่เหมน็และเมอืก	หรือถ้ามีเมือก

ก็ต้องเป็นเมือกใส	ตาใสไม่จมลงไปในเบ้าตา	

ตาไม่ขุ่นเป็นสีเทา	 เนื้อแน่นแข็ง	 ผิวสดใส	

เกล็ดใส	ท้องไม่แตก
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 เนื้อกุ้ง	 เลือกที่ เนื้อแน่นไม่มีกลิ่นเหม็น	 ตาใส	 

เห็นสีแดงของมันกุ้งชัด	หัวกุ้งไม่หลุดง่าย

 หอย	ฝาต้องปิดสนิท	ไม่มีกลิ่นเหม็น	ไม่มีเมือก	ไม่มี

สิง่สกปรกมากเกินไป	เมือ่แกะเปลอืกแลว้เนือ้จะตอ้งมสีแีดง

สดไม่ซีด	เคลื่อนไหวได้เมื่อถูกแตะต้อง

 ไข่	 เปลือกต้องนวลเกลี้ยง	 ไม่มีรอยด่าง	 ไม่ร้าว	 

เมือ่ตอ่ยออกไขข่าวจะไมม่สี	ีไขแ่ดงจะอยูต่รงกลางและกลม	 

สีสม่�าเสมอไม่มีสิ่งแปลกปลอม

 ผักผลไม้	 ควรซื้อผักสด	 ไม่ซื้อผักผลไม้ท่ีมีรอยช้�า	 ดูความอ่อนแก่ของผักและผลไม้	 (ผัก 

บางชนิดอร่อยเม่ือยังออ่น	เช่น	ผกับุง้	ผกับางอย่างตอ้งรอใหแ้กจั่ดกอ่นถงึจะอรอ่ย	เชน่	มะเขอืเทศ) 

และควรเลือกซื้อผักผลไม้ตามฤดูกาลเพราะจะมีราคาถูก
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 หลักในการเลือกซื้ออาหารแห้ง

	 1.	 เลือกซื้ออาหารแห้งที่ใหม่	ๆ	ไม่ขึ้นรา	และ	ไม่มีสิ่งสกปรกปน

	 2.	 บรรจุภาชนะที่สะอาด

	 3.	 ซื้อให้พอเหมาะกับการรับประทานแต่ละครั้ง	

	 4.	 อาหารแห้ง	เช่น	พริกป่น	ถั่วลิสง	พริกไทย	ฯลฯ	หากมีลักษณะอับชื้น	มีกลิ่นหืน	จับตัว 

	 	 เป็นก้อน	มีสีผิดปกติ	ไม่ควรซื้อ

 

 หลักในการเลือกซื้ออาหารปรุงสุก

 l	 ควรเลือกซื้ออาหารที่ผลิตหรือจ�าหน่ายจากแหล่งผลิตที่สะอาด	ปลอดภัย

 l		 สังเกตลักษณะของอาหารให้มีสี	กลิ่น	และสภาพตามธรรมชาติ	

 l		 ซื้อจากร้านค้าท่ีมีการเก็บรักษาอาหารระหว่างรอจ�าหน่ายได้เหมาะสมกับชนิดของ 

	 	 อาหาร	

 l		 อาหารถูกบรรจุอยู่ในภาชนะที่มีฝา	หรือมีสิ่งปกปิดป้องกันฝุ่นละออง	และแมลง	

 l		 ไม่ซื้ออาหารที่วางจ�าหน่ายบนพื้น

 หลักในการเลือกซื้ออาหารแปรรูป

	 การเลือกซื้ออาหารแปรรูปที่อยู่ในภาชนะบรรจุ	ควรยึดหลัก	“3	ฉ.”	ซึ่งได้แก่

 l		 ฉ...ฉล�ก	ตอ้งอา่นฉลากกอ่นซือ้ทกุครัง้	เชน่	อาหารกระปอ๋ง	ฉลากต้องแสดง	ประเภท

	 	 อาหาร	เลขสารบบอาหารอยู่ในกรอบเครื่องหมาย	อย.	(																																		)

	 	 ชื่อและที่ตั้งสถานที่ผลิต	ปริมาตรหรือน้�าหนักสุทธิ	และที่ส�าคัญ	ควรสังเกตวันเดือนปี 

	 	 ที่ผลิต	หรือหมดอายุ

 l		 ฉ...ฉล�ด	ในการซื้อ	เช่น	สังเกตที่ฉลากโภชนาการ	หรือสูตรส่วนประกอบ	ซึ่งไม่ควรมี 

	 	 น้�าตาล	ไขมัน	หรือเกลือสูงเกินไป

 l		 ฉ...เฉลียว	 โดยต้องตรวจสอบสภาพของผลิตภัณฑ์	 รวมทั้งความสะอาดทุกครั้ง	 

	 	 โดยภาชนะจะต้องไม่บุบ	ไม่เป็นสนิม	และไม่มีรอยรั่ว	
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เอกสารความรู้ที่ 3 
เรื่อง การบริโภคอาหารอย่างปลอดภัย

 อาหารปลอดภัย	 หมายถึง	 การที่อาหารจะไม่ก่อให้เกิดอันตรายขึ้นแก่ผู้บริโภค 

เมื่อรับประทานอาหารนั้น

 ความไม่ปลอดภัยของอาหาร	มาจากอันตราย	3	ประการ	ได้แก่	

	 1.	 อันตรายด้านกายภาพ	 (Physical	 Hazards)	 คือ	 อันตรายที่เกิดจากสิ่งปลอมปน 

ที่ปนเปื้อนอยู่ในอาหารโดยไม่ตั้งใจ	เช่น	

   l		 เศษหิน	เศษเปลือกไม้	ใบไม้หรือก้านใบไม้จากผลไม้และผัก

   l		 เศษเปลือกถั่ว	หรือสัตว์น�้า	จ�าพวกเปลือกแข็ง	กุ้ง	ปู	หอย	และไข่

   l		 เกล็ดปลา	เศษกระดูกจากสัตว์ปีกและวัว	ขนจากสัตว์ปีก

   l		 กระดาษ	เชือก	พลาสติกหรือลวดเย็บกระดาษที่มาจากบรรจุภัณฑ์อาหาร

   l		 หัวและตัวน็อต	สกรู	ที่มาจากเครื่องจักรหรืออุปกรณ์

   l		 เศษแก้ว	หรือ	เศษกระเบื้อง

   l		 เครื่องประดับ	เส้นผม	เศษเล็บ	กระดุม	เข็ม	และพลาสเตอร์ปิดแผล

   l		 ฝุ่นและละอองสิ่งสกปรกจากอากาศ	 ขยะ	 หรือ	 เศษสิ่งสกปรกจากเครื่องมือ	 

	 	 	 	 หรืออุปกรณ์

   l		 เศษแมลง	เป็นต้น	

	 2.	 อันตรายดา้นเคม	ี(Chemical	Hazards)	คอื	อนัตรายทีเ่กิดจากสารเคมีทีอ่ยูใ่นธรรมชาติ	

เช่น	ในดิน	น้�า	สารเคมีที่ใช้ทางการเกษตร	สารพิษจากเชื้อจุลินทรีย์	สารกระตุ้นการเจริญเติบโต	

ยารักษาโรค	 สารพิษท่ีเกิดตามธรรมชาติ	 สารพิษที่เกิดระหว่างกระบวนการผลิต	 สารพิษที่ 

ปนเปื้อนในสิ่งแวดล้อม	เช่น	

   l		 สารก�าจัดแมลงและศัตรูพืช	ที่ตกค้างอยู่ในพืช	ผัก	ผลไม้

   l		 ยาและสารปฏิชีวนะที่ตกค้างอยู่ในอาหารจ�าพวกเนื้อสัตว์	 และสัตว์น้�า	 เช่น	 

	 	 	 	 สารเร่งเนื้อแดง

   l		 วัตถุเจือปนอาหารที่เติมลงในอาหาร	 ได้แก่	 ไนเตรท/ไนไตรท์	 สารกันบูด	 

	 	 	 	 สารกันหืน	สารแต่งกลิ่นรส
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   l		 สารพิษที่เกิดระหว่างกระบวนการผลิตหรือการปรุงอาหาร

   l		 สารเคมีที่เป็นพิษ	เช่น	ฟอร์มาลิน	บอแรกซ์

   l		 สารพิษจากเชื้อรา	เช่น	แอฟลาท็อกซิน	เป็นต้น	

	 	 3.	 อันตรายทางชีวภาพ	(Biological	Hazards)	คือ	อันตรายที่เกิดจากสิ่งมีชีวิต	ได้แก่	

เชื้อจุลินทรีย์	ปรสิต	และไวรัส	เช่น	การปนเปื้อนจากเชื้อแบคทีเรีย	ที่ท�าให้เกิดโรคอาหารเป็นพิษ	

เป็นต้น	

วิธีการหลีกเลี่ยงอาหารที่ไม่ปลอดภัย
 1. การเลือกอาหาร	ควรค�านึงถึงหลัก	3	ป.	คือ

  1.1 ประโยชน์	 คือ	 ต้องเป็นอาหารที่สดใหม่	 มีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน 

เหมาะสมกับความต้องการในช่วงอายุต่าง	ๆ

  1.2 ปลอดภัย	คือ	ต้องเลือกอาหารที่แน่ใจว่าสะอาด	ปลอดภัย	ผลิตจากแหล่งผลิตที่

เชื่อถือได้

  1.3 ประหยัด	 คือ	 ต้องเลือกซื้ออาหารตามฤดูกาล	 จะได้อาหารที่มีคุณภาพดี	 และราคาถูก 

    สิ่งสำาคัญในการเลือกอาหารสดให้สะอาด ปลอดภัย

    l		 มกีารตรวจสอบคณุภาพของอาหารสด	กอ่นน�ามาปรุงอาหาร	อาหารสดแต่ละชนิด 

     จะต้องตรวจสอบคุณภาพ	ว่ามีการเน่าเสียหรือเสื่อมคุณภาพหรือไม่

    l		 อาหารสดทุกชนิด	 ไม่ว่าจะเป็นผัก	 ผลไม้	 หรือเนื้อสัตว์ต่าง	 ๆ	 จะต้องล้าง 

	 	 	 	 	 ท�าความสะอาดทุกครั้ง	ก่อนน�ามาปรุงประกอบอาหาร

 2. การปรุงอาหาร	ควรค�านึงถึงหลัก	3	ส.	คือ

  2.1 สงวนคณุคา่	คอื	มวีธิีการปรงุเพื่อชว่ยสงวนคณุค่าของอาหารใหม้ปีระโยชนเ์ตม็ท่ี

  2.2 สุกเสมอ	คือ	ใช้ความร้อนในการปรุงอาหารให้สุกเพื่อเป็นการท�าลายเชื้อโรค

  2.3 สะอาดปลอดภัย	อาหารดิบก่อนปรุงทุกครั้งต้องอยู่ในสภาพที่สะอาด	ปลอดภัย	

และมีกรรมวิธีในการปรุงอาหารที่สะอาดถูกต้อง	 ผู้ปรุงอาหารมีสุขนิสัยในการปรุงอาหารที่ดี	 

ใช้ภาชนะอุปกรณ์	และสารปรุงแต่งอาหารที่ถูกต้อง

 3. การเก็บอาหาร	ควรค�านึงถึงหลัก	3	ส.	คือ

  3.1 สัดส่วน	มีการจัดเก็บเป็นระเบียบ	มีการแยกเก็บเป็นสัดส่วนเฉพาะไม่ปะปนกัน

  3.2 ส่ิงแวดล้อมเหมาะสม	 จัดส่ิงแวดล้อมให้เหมาะสมกับอาหารประเภทต่าง	 ๆ	 

โดยพิจารณาถึงความชื้น	อุณหภูมิ	และการป้องกันการปนเปื้อน
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  3.3 สะอาดปลอดภัย	 ต้องเก็บอาหารในภาชนะบรรจุท่ีถูกต้องและสะอาด	 มีการ

ท�าความสะอาดสถานที่เก็บอาหารสม�่าเสมอ	และไม่เก็บใกล้สารเคมีที่เป็นพิษ

ข้อปฏิบัติ 5 ประการ เพื่อความปลอดภัยของอาหาร 

 1. รักษาความสะอาด 

  l		 ล้างมือก่อนจับอาหาร	และระหว่างการเตรียมอาหารเสมอ

  l		 ล้างมือหลังออกจากห้องน้�า

  l		 ล้างท�าความสะอาดอุปกรณ์ที่ใช้เตรียมอาหาร

  l		 ป้องกันพื้นครัว	และอาหาร	จากแมลง	สัตว์เลี้ยง	และสัตว์อื่น	ๆ	

 2. แยกอาหารสดออกจากอาหารสุก

  l		 แยกอาหารสดจ�าพวก	เนื้อ	สัตว์ปีก	และอาหารทะเล	ออกจากอาหารสุก	ผัก	ผลไม้	 

	 	 	 และอาหารประเภทอื่น

  l		 แยกภาชนะบรรจุ	และเครื่องครัว

  l		 เก็บอาหารสด	 และอาหารที่ปรุงเสร็จแล้วในภาชนะที่แยกกัน	 เพื่อหลีกเลี่ยงการ 

	 	 	 สัมผัสกัน	เพราะเชื้อโรคจากอาหารสดอาจถ่ายเทไปสู่อาหารที่ปรุงเสร็จแล้ว

 3. ต้องทำาให้อาหารสุกทั่วถึง

  l		 ปรุงอาหารให้สุกทั่วถึง	โดยเฉพาะเนื้อสัตว์	สัตว์ปีก	ไข่	และอาหารทะเล

  l		 อาหารพวก	ซุปและแกง	ต้องต้มให้เดือด	

  l		 อุ่นอาหารอีกครั้งก่อนน�าไปรับประทาน

 4. เก็บอาหารที่อุณหภูมิปลอดภัย

  l		 ไม่วางอาหารที่อุณหภูมิห้องนานกว่า	2	ชั่วโมง

  l		 เกบ็อาหารสกุแลว้พรอ้มรบัประทาน	และอาหารทีเ่นา่เสยีงา่ยไวใ้นตูเ้ยน็	(ทีอ่ณุหภมู ิ

	 	 	 ต่�ากว่า	5	องศาเซลเซียส

  l		 อุ่นอาหารให้ร้อนก่อนเสิร์ฟ	(อุณหภูมิมากกว่า	60	องศาเซลเซียส)

  l		 ไม่เก็บอาหารไว้นานเกินไปแม้เก็บในตู้เย็นก็ตาม

  l		 ไม่น�าอาหารแช่แข็งมาละลายที่อุณหภูมิห้อง	 เพราะจุลินทรีย์สามารถเพิ่มขึ้นอย่าง 

	 	 	 รวดเร็วได้ที่อุณหภูมิห้อง
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 5. ใช้น้ำาที่สะอาดและใช้วัตถุดิบที่ดีมีคุณภาพ

  l		 ใช้น้�าที่สะอาดเท่านั้น

  l		 เลือกอาหารและวัตถุดิบที่สด	คุณภาพดี

  l		 เลือกซื้ออาหารที่ผ่านการฆ่าเชื้อให้ปลอดภัย	เช่น	นมพาสเจอไรส์

  l		 ล้างผักและผลไม้ให้สะอาด	โดยเฉพาะถ้ารับประทานสด

  l		 ไม่รับประทานอาหารที่หมดอายุแล้ว	

   

หลักการเก็บภาชนะอุปกรณ์
	 การเกบ็ภาชนะอปุกรณ์อยา่งเหมาะสม	ชว่ยไมใ่หภ้าชนะอปุกรณเ์ปน็สาเหตุทีท่�าใหอ้าหาร

ที่รับประทานไม่ปลอดภัย	โดยควรเก็บให้ถูกต้องตามหลักสุขาภิบาลอาหาร	ดังนี้

 l		 เก็บภาชนะอุปกรณ์ที่ผึ่งแห้ง	หรืออบแห้งดีแล้วเท่านั้น	ไม่น�าอุปกรณ์ที่ยังเปียกมาเก็บ	 

	 	 เพราะจะท�าให้ชื้นแฉะ	และเป็นแหล่งน�้ากินของสัตว์น�าโรคได้

 l		 ลักษณะการเก็บ

	 	 -	 ช้อนส้อม	ตะเกียบ	เก็บในตะกร้าสูงโปร่ง	และเอาส่วนที่เป็นด้ามขึ้นบน

	 	 -	 จาน	ชาม	แก้ว	เก็บวางคว�่าไว้บนตะแกรงที่สะอาด

	 	 -	 ภาชนะอปุกรณท์ีไ่มแ่ขวน	ตอ้งเก็บในตูท้ีส่ะอาดไมอ่บัชืน้	ปกปดิมดิชดิ	ปอ้งกนัสตัว	์ 

	 	 	 แมลงน�าโรคได้

  

 

 

            

ซื้ออาหารปลอดภัย
อย่าลืมใช้เคล็ดลับ 5 ดู นะคะ

l	 ดู ฉลาก
l		 ดู ลักษณะอาหาร
l		 ดู สภาพภาชนะบรรจุ
l		 ดู การเก็บรักษาของร้าน
l		 ดู ผู้ขาย

จดจำาและปฏิบัติ

เร
ื่อง

 ก
าร
บร

ิโภ
คอ

าห
าร

 
อย

่าง
ปล

อด
ภัย



แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ
รีย

นร
ู้ที่ 

5
อา

หา
รป

ลอ
ดภ

ัย 
ใส
่ใจ
กับ

สุข
ภา

พ

เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ มัธยมศึกษาตอนต้น
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2557)

53

เอกสารความรู้ที่ 4 
เรื่อง การตรวจสอบอาหารโดยการสังเกตลักษณะทางกายภาพ

 

 สารเร่งเนื้อแดง

แหล่งอาหารที่พบ :	 เนื้อหมู	

การสังเกต   :	 เนื้อหมูมีสีแดงผิดปกติ

อันตราย    :	 อาจมีอาการมือสั่น	 กล้ามเนื้อกระตุก	 ปวดศีรษะ	 หัวใจเต้นเร็วผิดปกติ	 

	 	 	 	 	 	 	 กระวนกระวาย	 วิงเวียนศีรษะ	บางรายมีอาการเป็นลม	คลื่นไส้อาเจียน	 

	 	 	 	 	 	 	 มีอาการทางจิตประสาท	 	

การเลือก    - เลอืกเนือ้หมทูีม่สีธีรรมชาต	ิมมีนัหนาบริเวณสนัหลงั	และมไีขมนัแทรกอยู ่

	 	 	 	 	 	 	 ในกล้ามเนื้อเห็นได้ชัดเจนเมื่อตัดขวาง	 	 	

	 	 	 	 	 	 -	 เลือกซื้อจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้	หรือได้รับการรับรองคุณภาพ	

 

 ฟอร์มาลิน

แหล่งอาหารที่พบ :	 อาหารทะเลสด	ผักสดต่าง	ๆ	และ

	 	 	 	 	 	 	 เนื้อสัตว์สด	เป็นต้น

การสังเกต   : ผักมีลักษณะแข็ง/กรอบ	ผิดปกติ	ปลาและเนื้อกุ้งแข็ง	แต่บางส่วนเปื่อยยุ่ย

อันตราย    :	 เกิดการระคายเคืองต่อผิวหนังและเยื่อบุทางเดินหายใจ	คลื่นไส้	อาเจียน	 

	 	 	 	 	 	 	 ปวดท้องรุนแรง	หมดสติได้

การเลือก		 	 	 -	 เลือกผักไม่มีลักษณะแข็ง/กรอบจนเกินไป

	 	 	 	 	 	 -	 เลือกผักที่มีรูพรุน	ผักอนามัย	หรือผักกางมุ้ง

	 	 	 	 	 	 -	 เลือกอาหารทะเลที่สด	เนื้อไม่เปื่อยยุ่ย	สีไม่ผิดปกติ

	 	 	 	 	 	 -	 อาหารทะเลต้องวางจ�าหน่ายในน้�าแข็งตลอดเวลา
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 บอแรกซ์

แหล่งอาหารที่พบ  :	 เนือ้สตัวแ์ละผลติภณัฑแ์ปรรปู	เชน่	หมสูด	 

	 	 	 	 	 	 	 	 หมูบด	ปลาบด	ทอดมัน	ลูกชิ้น	ไส้กรอก	 

	 	 	 	 	 	 	 	 แป้งกรุบ	ทับทิมกรอบ	ผลไม้ดอง	เป็นต้น	

การสังเกต    :	 อาหารมีลักษณะหยุ่น	กรอบ	คงตัวได้นาน	ไม่บูดเสียง่าย	

อันตราย     :	 เกิดอาการเรื้อรัง	 เช่น	 เบื่ออาหาร	 น้�าหนักลด	 ผิวหนังแห้งอักเสบ	 

	 	 	 	 	 	 	 	 หนังตาบวม	เยื่อตาอักเสบ	ตับและไตอักเสบ	แต่ถ้าได้รับในปริมาณสูง	 

	 	 	 	 	 	 	 	 จะมีอาการ	 เช่น	 คล่ืนไส้	 อาเจียน	 ปวดศีรษะ	 อุจจาระร่วง	 บางครั้ง 

	 	 	 	 	 	 	 	 รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต

การเลือก		 	 	 	 -	 เลือกซื้ออาหารจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้

	 	 	 	 	 	 	 -	 หลีกเลี่ยงการซื้อเนื้อหมูที่กดแล้วเด้ง	หรือผิวเป็นเงา

	 	 	 	 	 	 	 	 เคลือบคล้ายกระจก

	 	 	 	 	 	 	 -	 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีลักษณะหยุ่น	กรอบ

	 	 	 	 	 	 	 -	 ไม่ซื้อเนื้อสัตว์บดส�าเร็จรูป	 ควรซื้อเป็นชิ้น	 และต้องล้างให้สะอาด	 

	 	 	 	 	 	 	 	 แล้วจึงน�ามาบดหรือสับเอง

 สารฟอกขาว

แหล่งอาหารที่พบ  :	 ขิงฝอย	ถั่วงอก	น้�าตาลมะพร้าว	ทุเรียนกวน	และหน่อไม้ดอง	

การสังเกต    :	 อาหารมีสีซีดขาวผิดปกติ

อันตราย     : อาเจียน	ปวดศรีษะ	แนน่หนา้อก	ไตวาย	อาจหยดุหายใจ	และเสยีชวีติได้

การเลือก		 	 	 	 -	 ซื้ออาหารที่มีสีธรรมชาติ

	 	 	 	 	 	 	 -	 เลือกซื้ออาหารจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือได้
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เอกสารความรู้ที่ 5
เรื่อง น้ำามันทอดซ้ำา ภัยร้าย...เสี่ยงมะเร็ง

	 น้�ามนัเปรยีบเสมอืนตวัน�าความรอ้น	เมือ่น้�ามนัได้รับอณุหภมูสูิงเปน็เวลานาน	หรือใชป้ระกอบ

อาหารหลาย	ๆ	ครั้ง	ความชื้นของอาหารและออกซิเจนจากอากาศจะเร่งการเสื่อมสลายของน้�ามัน	 

ซึ่งมีผลท�าให้สี	กลิ่น	และรสชาติเปลี่ยนไป	จุดเกิดควันลดลงและความหนืดมากขึ้น	การเสื่อมสลายนี้	 

ก่อให้เกิดสารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ	คือ	 สารกลุ่มโพลาร์	 (Polar	 compound)	 และกลุ่มโพลีไซคลิก 

อะโรมาติก	 ไฮโดรคาร์บอน	 (PAHS)	 ที่สามารถสะสมในร่างกายและส่งผลกระทบต่อการท�างาน 

ของเซลล์	ส่งผลต่อการเกิดโรคมะเร็ง	หากรับประทานอาหารที่ใช้น้�ามันทอดซ้�า	ก่อให้เกิดมะเร็งตับ	

และมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง	 โรคหัวใจและหลอดเลือดอีกด้วย	 ไม่ใช่เพียงแค่ผู้

บรโิภคเท่าน้ันทีจ่ะไดร้บัอนัตราย	แตผู่ป้ระกอบอาหารกไ็ดร้บัอนัตรายเชน่เดยีวกนั	โดยหากผูป้ระกอบ

อาหารสูดดมไอระเหยจากน้�ามันทอดอาหารเป็นระยะเวลานาน	เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งปอด

 น้ำามันที่ใช้ประกอบอาหารนั้น แบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ

 1. น้ำามันสัตว์	มีกรดไขมันอิ่มตัวเป็นองค์ประกอบหลักและโคเลสเตอรอลสูง	เช่น	น้�ามันหมู

 2.  น้ำามันพืช	แบ่งได้เป็น	2	ชนิด

  2.1 น้ำามันพืชชนิดที่เป็นไขเมื่อนำาเข้าตู้เย็นหรืออากาศเย็น	 น้�ามันพืชชนิดนี้มีสัดส่วน 

กรดไขมันอิ่มตัวมาก	 ซึ่งพบได้ในน้�ามันมะพร้าว	 น้�ามันปาล์มเคอร์เนิล	 และน้�ามันปาล์มโอเลอิน	 

ขอ้ดี	น้�ามันชนิดน้ีทนความรอ้น	ความชืน้และออกซเิจน	ไมเ่หมน็งา่ย	เหมาะทีจ่ะใชท้อดอาหารทีต่อ้ง

ใช้ความร้อนสูงนาน	ๆ	เช่น	ปลาทั้งตัว	ไก่	หรือเนื้อหมูชิ้นใหญ่	ๆ	ข้อเสีย	คือ	ท�าให้โคเลสเตอรอล 

ในเลือดสูง	เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ	

  2.2 น้ำามันพชืชนดิไม่เปน็ไขเมือ่นำาไปแช่ตูเ้ยน็หรอือากาศเยน็	น้�ามนัพชืชนดินี	้มสีดัสว่น

กรดไขมันไม่อิ่มตัวมาก	 ได้แก่	 น้�ามันถั่วเหลือง	 น้�ามันเมล็ดทานตะวัน	 น้�ามันดอกค�าฝอย	 เป็นต้น	 

ขอ้ดี	เนือ่งจากน้�ามนัชนดินีย้อ่ยงา่ย	รา่งกายจงึสามารถน�าไปใชใ้นการสร้างเชลล์ต่าง	ๆ 	จึงเหมาะกบั

เด็กที่ก�าลังเจริญเติบโต	 และน้�ามันบางชนิด	 (กรดโอเลอิกในน้�ามันมะกอก)	 ยังมีส่วนช่วยลด

โคเลสเตอรอลในเลือดได้ด้วย	ข้อเสีย	 น้�ามันชนิดนี้ไม่ค่อยเสถียรจึงเสื่อมคุณภาพได้ง่าย	 ไม่เหมาะ

ส�าหรับการทอดอาหารแบบน้�ามันท่วมที่อุณหภูมิสูงและใช้เวลาทอดนาน
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 กฏหมายและข้อกำาหนดที่เกี่ยวข้องกับน้ำามันทอดซ้ำา

	 1.	 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข	(ฉบับที่	283)	พ.ศ.2547	เรื่อง	ก�าหนดปริมาณสารโพลาร์

ในน้�ามันที่ใช้ทอดหรือประกอบอาหารเพื่อจ�าหน่าย	 ก�าหนดให้น้�ามันและไขมันที่ได้จากพืชหรือสัตว์

ที่ใช้ทอด	 หรือประกอบอาหารเพื่อจ�าหน่าย	 มีปริมาณสารโพลาร์ได้ไม่เกินร้อยละ	 25	 ของน้�าหนัก	

หากผู้ใดฝ่าฝืนต้องระวางโทษปรับ	ไม่เกิน	50,000	บาท

	 2.	 ประกาศกระทรวงสาธารณสุข	ฉบับที่	347	พ.ศ.2555	เรื่อง	วิธีการผลิตอาหารที่ใช้น้�ามัน

ทอดซ้�า	ให้นิยามของน้�ามนัทอดซ้�าวา่	หมายถงึ	น้�ามนัหรอืไขมนัทีใ่ชเ้ปน็อาหารและการผา่นการทอด

อาหารมาแล้ว	 โดยก�าหนดให้พ่อค้า	แม่ค้า	ผู้ประกอบอาหารที่ใช้น้�ามันในการทอด	ทา	ผัด	หรือใช้

เปน็สว่นผสมหรอืสว่นประกอบของอาหาร	ตอ้งใชน้้�ามนัทีม่สีารโพลารไ์มเ่กนิรอ้ยละ	25	ของน้�าหนกั	

หากฝ่าฝืนมีโทษปรับไม่เกิน	10,000	บาท

 

 คุณสมบัติของการใช้น้ำามัน

จุดเกิดควัน (ºC) ประเภทของน้ำามัน คุณสมบัติ/ความเหมาะสมของการใช้

160	ºC น้�ามันถั่วเหลือง -	 เหมาะส�าหรับท�าอาหารทุกชนิด

-	 จุดเกิดควันต่�า	ไม่ควรใช้กับความร้อนสูงเกินไป

254	ºC น้�ามันร�าข้าว -	 มีจุดเกิดควันสูง	เหมาะส�าหรับท�าอาหารทุกประเภท	

-	 เป็นแหล่งที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ	 ช่วยลดระดับ

โคเลสเตอรอลในเลือดและลดการเกิดโรคหัวใจ

191	ºC น้�ามันมะกอก -		มหีลายระดับคณุภาพ	แต่ละระดับกน็�าไปปรุงอาหาร

ได้แตกต่างกัน

107	ºC น้�ามนัดอกทานตะวนั -	 มจุีดเกิดควนัต่�าและเหมาะกบัการน�ามาปรงุอาหารที่

ใช้ความร้อนระดับปานกลาง	อย่างการผัด	

177	ºC น้�ามันงา -	 มจุีดเกดิควนัต่�า	เหมาะส�าหรับปรุงอาหารทีไ่มต้่องใช้

ความร้อน	เช่น	การท�าน้�ามันสลัด	น้�าจิ้ม	หรือใส่เพื่อ

ดับกลิ่นคาวของอาหารทะเล

235	ºC น้�ามันปาล์ม -	 มีจุดเกิดควันสูง	 ทนความร้อนได้สูงเหมาะส�าหรับ 

น�ามาทอด

-	 มีไขมันอิ่มตัวสูง	 เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ	

และหลอดเลือด

-	 นิยมน�าไปผสมกับน้�ามันชนิดอื่น	เพื่อท�าให้ราคาถูก
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 ข้อแนะนำาการใช้นำ้ามัน ให้ปลอดภัยทั้งผู้ประกอบอาหารและผู้บริโภค

	 1.	 ไม่ใช้และไม่ซื้ออาหารท่ีทอดด้วยน�้ามันที่มีกล่ินเหม็นหืน	 เหนียวข้น	 สีด�า	 ฟองมาก	 

มีกลิ่นเหม็นไหม้	 และมีควันมาก	 เพราะแสดงว่าน�้ามันใช้มาเป็นเวลานาน	 ท�าให้มีจุดเกิดควันต�่า	 

เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง

	 2.	 ต้องหมั่นกรองกากอาหารทิ้ง	ระหว่างและหลังการทอดอาหารอย่างสม�่าเสมอ

	 3.	 ควรทอดอาหารครั้งละไม่มาก	เพื่อให้ความร้อนกระจายทั่วถึงและใช้เวลาทอดน้อยลง

	 4.	 ควรเปลี่ยนน�้ามันทอดอาหารบ่อยข้ึน	 หากทอดอาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่มีเกลือหรือ 

เครื่องปรุงรส	ผสมอยู่	น�้ามันที่ทอดไม่ควรทอดเกิน	2	ครั้ง

	 5.	 ไม่ควรทอดอาหารไฟแรงเกินไป	เพราะจะท�าให้น�้ามันสลายตัวเร็ว

	 6.	 สะเด็ดน�้าของอาหารดิบก่อนการทอด	เพื่อชะลอการเสื่อมสลายตัวของน�้ามัน

	 7.	 ปิดแก๊สทันทีหลังทอดอาหารเสร็จ	 ระหว่างพักการทอด	ควรลดไฟลงหรือปิด	 เพื่อชะลอ

การเสื่อมสลายตัวของน�้ามัน

	 8.	 เก็บน�า้มันท่ีใช้แล้วในภาชนะสแตนเลสหรอืแก้วทีม่ฝีาปิดสนทิ	เกบ็ในทีเ่ยน็และไม่โดนแสง

	 9.	 หลีกเลี่ยงการซื้อน�้ามันที่ผ่านการใช้แล้ว	 ซึ่งมักน�ามาบรรจุถุงพลาสติกวางจ�าหน่าย	 

มาใช้ซ�้าอีก

	 10.	ไม่ควรเติมน�า้มนัใหม่ลงไปในน�า้มนัเก่า	เพราะเป็นการเร่งการเสือ่มสภาพของน�า้มนั	ท�าให้

เกิดสารโพลาร์สูงขึ้น	เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง
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เอกสารความรู้ที่ 6
เรื่อง การตรวจสอบคุณภาพอาหารโดยใช้ชุด test kit 

ตรวจสอบอาหารเบื้องต้น
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 ชุดทดสอบบอแรกซ์ (ผงกรอบ)

 อันตรายต่อสุขภาพของสารบอแรกซ์
	 -	 เป็นพิษต่อไต	ท�าให้เกิดไตวาย
	 -	 สะสมในสมอง
	 -	 ท�าให้ทางเดินอาหารระคายเคือง
	 -	 ถ้าเป็นผู้ใหญ่	ได้รับสารบอแรกซ์	15	กรัม	หรือเด็กได้รับ	5	กรัม	จะท�าให้อาเจียนเป็นเลือด	 
	 	 และอาจเสียชีวิตได้
 
 อุปกรณ์ชุดทดสอบ
 ก. อุปกรณ์ในชุดทดสอบ
	 	 1.	 ถ้วยพลาสติก	 1	 ใบ
	 	 2.	 หลอดหยดยา	 1	 อัน
	 	 3.	 ช้อนพลาสติก	 1	 คัน
	 	 4.	 กระดาษขมิ้น	(100	แผ่น)	 1	 ขวด
	 	 5.	 น้�ายาทดสอบบอแรกซ์	 2	 ขวด
	 	 6.	 คู่มือชุดทดสอบ	 1	 แผ่น
 ข. อุปกรณ์ประกอบการตรวจ
	 	 1.	 เขียงพลาสติก	 1	 อัน
	 	 2.	 มีด	 	 1	 เล่ม
	 	 3.	 จานกระเบื้องหรือแผ่นกระจก	 1	 ชิ้น

 ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร
	 -	 เนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์	(หมูบด	ปลาบด	ทอดมัน	หมูชิ้น	ฯลฯ)
	 -	 ผลไม้ดอง	ผลไม้แช่อิ่ม	ผลไม้แห้ง

	 -	 ขนมหวานที่ท�าจากแป้ง	(ทับทิมกรอบ	ลอดช่อง	วุ้น	ฯลฯ)

	 -	 บะหมี่	,	แผ่นเกี๊ยว
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 วิธีการทดสอบบอแรกซ์ในอาหาร

	 1.	 สับตัวอย่างให้เป็นชิ้นเล็ก	ๆ	เท่าหัวไม้ขีดไฟ

	 2.	 ตักตัวอย่าง	1	ช้อน	ใส่ในถ้วยพลาสติก

	 3.	 เติมน้�ายาทดสอบบอแรกซ์จนท่วมตัวอย่าง	กวนให้เข้ากัน

	 4.	 จุ่มกระดาษขมิ้นให้เปียกครึ่งแผ่น

	 5.	 วางกระดาษขมิ้นบนจานกระเบื้อง	หรือแผ่นกระจก	ทิ้งไว้	10	–	15	นาที	หรือจนกระทั่ง 

	 	 แผ่นกระดาษขมิ้นแห้ง	(อย่าวางกระดาษขมิ้นชิดกัน)	หรือใช้ไดร์เป่าผมเป่า	1	นาที

 การประเมินผล

	 -	 ถ้ากระดาษขมิ้นมีสีส้มจนถึงสีแดง	แสดงว่า	ตัวอย่างมีสารบอแรกซ์เจือปนอยู่

	 -	 ถ้ากระดาษขมิ้นมีสีอื่นที่ไม่ใช่สีส้ม	หรือสีแดง	แสดงว่าตัวอย่างไม่มีสารบอแรกซ์

 การปฏิบัติเมื่อใช้ชุดทดสอบบอแรกซ์เสร็จแล้ว

 - เขียง	 มีด	 ถ้วยพลาสติก	 แผ่นกระจก	 :	 ให้ล้างด้วยผงซักฟอก	 และน้�าสะอาด	 ผึ่งให้แห้ง 

	 	 ก่อนทีจ่ะน�าไปเก็บในกล่องชุดทดสอบ

	 -	 กระดาษขมิ้น	:	ควรปิดฝาขวดทันทีเมื่อหยิบกระดาษขมิ้นออกมาแล้ว

	 -	 น้�ายาทดสอบบอแรกซ์	:	ปิดจุกขวดให้แน่นก่อนเก็บ

	 -	 หลอดยา	 :	 ใช้หลอดยาหยดยาดูดน้�าสะอาดแล้วบีบทิ้ง	 ท�าซ้�า	 3-4	 ครั้ง	 ทิ้งไว้ให้แห้ง	 

	 	 แล้วเก็บที่เดิม

 ข้อควรระวัง

	 -	 น้�ายาทดสอบบอแรกซ์มีสภาพเป็นกรด	หากหกเปื้อนมือหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย	 

	 	 ให้ล้างด้วยน้�าและฟอกสบู่ให้สะอาด

	 -	 อย่าวางชุดทดสอบไว้ใกล้มือเด็ก

 การเก็บรักษาชุดทดสอบ/อายุการใช้งาน

	 	 เก็บที่อุณหภูมิห้อง	2	ปี

 แนวทางแก้ไขปัญหาเมื่อตรวจพบบอแรกซ์ในอาหาร

	 -	 แนะน�าผู้ผลิตอาหารให้เลิกใช้สารบอแรกซ์	 เนื่องจากผิดกฎหมายและเป็นอันตราย 

	 	 ต่อสุขภาพผู้ที่บริโภคอาหารนั้นเข้าไป

	 -	 ถา้พบบอ่ยครัง้	ควรแจง้ใหเ้จา้หนา้ทีส่าธารณสขุเกบ็ตวัอยา่งสง่ตรวจทีห่อ้งปฏบิตักิารตอ่ไป
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 ชุดทดสอบฟอร์มาลิน (น้ำายาดองศพ)

 อันตรายต่อสุขภาพของฟอร์มาลิน

	 -	 หากบริโภคอาหารที่ปนเปื้อนฟอร์มาลินเป็นเวลานาน	จะท�าให้เกิดโรคมะเร็งได้

	 -	 สัมผัส	สูดดม	จะท�าให้ผิวหนังอักเสบ	ระคายเคืองที่ตา	จมูก	ระบบทางเดินหายใจ

	 -	 ถ้ารับประทาน	 30-60	 มิลลิลิตร	 จะท�าให้เกิดอาการปวดท้องรุนแรง	 อาเจียน	 ท้องเดิน	 

	 	 หมดสติ	และเสียชีวิตได้

 อุปกรณ์ชุดทดสอบ

	 1.	 ผงทดสอบฟอร์มาลิน	1	 1	 ขวด

	 2.	 ผงทดสอบฟอร์มาลิน	2	 1	 ขวด

	 3.	 น้�ายาทดสอบฟอร์มาลิน	3	 1	 ขวด

	 4.	 คู่มือชุดทดสอบ	 1	 แผ่น

 ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร

	 -	 น้�าแช่อาหารทะเลสด	และเนื้อสัตว์ต่าง	ๆ	(ผ้าขี้ริ้ว	ขาไก่เลาะกระดูก	แมงกะพรุน)

	 -	 ผักสดชนิดต่าง	ๆ	(ถั่วฝักยาว	เส้นมะละกอ	เห็ดฟาง	ขิงฝอย	กระชายฝอย	ฯลฯ)

	 -	 ผักที่มีกลิ่นแรง	 เช่น	ผักชี	ขึ้นฉ่าย	ต้นหอม	ผักกระเฉด	ชะอม	สะตอ	 เป็นต้น	ที่อาจพบ 

	 	 ฟอร์มัลดีไฮด์	ในธรรมชาติ	ปริมาณตั้งแต่	5	-	40	มก./กก.	(ppm)

 วิธีการทดสอบฟอร์มาลิน (น้ำายาดองศพ) ในอาหาร

	 1.	 ชนิดของตัวอย่าง

	 	 1.1	 ถ้าตัวอย่างเป็นของเหลว	 เทน้�าแช่อาหารลงในขวดผงทดสอบฟอร์มาลิน	 1	จ�านวน	 

	 	 	 1	ใน	3	ของขวด	ปิดจุกให้สนิท	เขย่าให้ละลาย

	 	 1.2	 ถ้าตัวอย่างไม่มีน้�า	ให้ใช้น้�าสะอาด	1	ช้อนโต๊ะ	ล้างตัวอย่าง	(โดยไม่มีการหั่นหรือบด 

	 	 	 ตัวอย่าง)	น�าน้�าล้างใส่ลงในขวดผงทดสอบฟอร์มาลิน	1	จ�านวน	1	 ใน	3	ของขวด	 

	 	 	 ปิดจุกให้สนิท	เขย่าให้ละลาย

	 2.	 ถ่ายสารละลายจากข้อ	1	ลงในขวดผงทดสอบฟอร์มาลิน	2	ปิดจุกให้สนิท	เขย่าให้ละลาย

	 3.	 ถ่ายสารละลายจากข้อ	2	ลงในน้�ายาทดสอบฟอร์มาลิน	3	เขย่าให้เข้ากันแล้วสังเกตสีของ

สารละลาย	
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 การประเมินผล

	 ถ้าสารละลายเป็นสีชมพูถึงแดง	แสดงว่ามีฟอร์มาลินเจือปนอยู่ในตัวอย่างอาหารนั้น

 การปฏิบัติเมื่อใช้ชุดทดสอบฟอร์มาลิน (น้ำายาดองศพ) เสร็จแล้ว

	 ขวดแก้ว	:	เทน้�าในขวดทิ้ง	ใส่น้�าประมาณ	½	ขวด	เขย่าขวดเทน้�าทิ้ง	ท�าซ้�าประมาณ	3-4	ครั้ง	

คว่�าให้แห้งแล้วน�ามาใช้ได้อีก

 ข้อควรระวัง

	 -	 น้�ายาทดสอบฟอร์มาลิน	 3	 มีสภาพเป็นกรด	 หากหกเปื้อนมือให้ฟอกสบู่และล้างด้วย 

	 	 น้�าสะอาด

	 -	 อย่าวางชุดทดสอบไว้ใกล้มือเด็ก

 การเก็บรักษาชุดทดสอบ/อายุการใช้งาน

	 	 เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้อง	2	ปี

 แนวทางแก้ไขปัญหาเมื่อตรวจพบฟอร์มาลิน (น้ำายาดองศพ) ในอาหาร

	 -	 แนะน�าร้านค้าให้เลิกใช้ฟอร์มาลิน	 (น้�ายาดองศพ)	 ในอาหาร	 เนื่องจากมีพิษต่อสุขภาพ 

	 	 ถ้าบริโภคอาหารนั้นเข้าไป

	 -	 ถ้าพบมีการใช้บ่อยครั้ง	ให้แจ้งเจ้าหน้าที่สาธารณสุข	มาเก็บตัวอย่างไปตรวจต่อไป
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 ชุดทดสอบสารฟอกขาว

 อันตรายต่อสุขภาพของสารฟอกขาว

	 -	 ท�าให้หายใจติดขัด	ความดันโลหิตต่�า

	 -	 ปวดท้อง	อาเจียน	อุจจาระร่วง

	 -	 ผู้ที่แพ้รุนแรง	หรือผู้ป่วยโรคหอบหืดจะมีอาการช็อก	หมดสติ	และเสียชีวิต

 อุปกรณ์ชุดทดสอบ

	 1.	 ถ้วยพลาสติก	 1	 ใบ

	 2.	 น้�ายาในขวดหยด	 1	 ขวด

	 3.	 คู่มือชุดทดสอบ	 1	 แผ่น

 ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร

	 -	 น้�าตาลมะพร้าว	หน่อไม้ดอง	ทุเรียนกวน

	 -	 น้�าแช่ผักผลไม้	เช่น	ถั่วงอก	ขิงซอย	กระท้อน	ยอดมะพร้าว	เป็นต้น

	 -	 ผ้าขี้ริ้ว	ขาไก่เลาะกระดูก	หนังหมูฝอย	เอ็นหมู

 วิธีการทดสอบโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ (สารฟอกขาว) ในอาหาร

	 1.	 ชนิดของตัวอย่าง

	 	 1.1	 ถ้าตัวอยา่งเปน็ของเหลว	ใหเ้ทตวัอยา่งของเหลวนัน้ลงในถว้ยพลาสติก	จ�านวน	5	มลิลลิิตร

	 	 1.2	 	ถ้าตัวอย่างเป็นของแข็ง	ให้ตักอาหารครึ่งช้อนชาใส่ในถ้วย	เติมน้�าสะอาดประมาณ	 

	 	 	 10	 มิลลิลิตร	 แล้วบดตัวอย่างให้แตก	 ถ้าตัวอย่างเป็นผักผลไม้สด	 เติมน้�าพอท่วม 

	 	 	 ตัวอย่าง	แช่น้�า	1-2	นาที	(ไม่ต้องบด)	น�าน้�าแช่	5	มิลลิลิตร	มาทดสอบ

	 2.	 หยดน้�ายาทดสอบ	จ�านวน	1-3	หยด	ลงในถ้วยเขย่าให้เข้ากัน	สังเกตสีของส่วนที่เป็นน้�า

ในถ้วย

 การประเมินผล

	 -	 ถ้าสารละลายมีสีเทาหรือด�า	 แสดงว่ามีโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์	 (สารฟอกขาว)	 ไม่ควร 

	 	 รับประทาน

	 -	 ถ้าสารละลายมีสีฟ้าอ่อนหรือสีเขียว	แสดงว่าไม่มีโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์	(สารฟอกขาว)
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 การปฏิบัติเมื่อใช้ชุดทดสอบโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ (สารฟอกขาว) เสร็จแล้ว

	 -	 ถ้วยพลาสติก	:	ให้เทน้�าในถ้วยพลาสติกทิ้ง	ใส่น้�าสะอาดประมาณครึ่งถ้วย	เขย่าแล้วเททิ้ง	 

	 	 ท�าซ้�า	3-4	ครั้ง	แล้วคว่�าถ้วยให้แห้งก่อนที่จะน�าไปเก็บในกล่องชุดทดสอบ

	 -	 ขวดน้�ายา	:	ปิดจุกให้แน่น	แล้วเก็บในกล่องชุดทดสอบ

 ข้อควรระวัง

	 อย่าวางชุดทดสอบไว้ใกล้มือเด็ก

 การเก็บรักษาชุดทดสอบ/อายุการใช้งาน

	 	 เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้อง	2	ปี

 แนวทางแก้ไขปัญหาเมื่อตรวจพบโซเดียมไฮโดรซัลไฟต์ (สารฟอกขาว) ในอาหาร

 - แนะน�าร้านค้าให้เลิกใช้โซเดียมไฮโดรซัลไฟต์	(สารฟอกขาว)	ในอาหาร	เนื่องจากเป็นอันตราย	 

  ต่อสุขภาพ

	 -	 ถ้าพบมีการใช้บ่อยครั้ง	ให้แจ้งเจ้าหน้าที่สาธารณสุขมาเก็บตัวอย่างไปตรวจต่อไป
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 ชุดทดสอบกรดซาลิซิลิก (สารกันรา) ในอาหาร

 อันตรายต่อสุขภาพของกรดซาลิซิลิก (สารกันรา)

	 -	 ถ้าได้รับกรดซาลิซิลิกจนมีความเข้มข้นในเลือดถึง	25-35	มิลลิกรัม	/	เลือด	100	มิลลิลิตร	 

	 	 จะมีอาการ	อาเจียน	หูอื้อ	และอาจถึงเสียชีวิตได้

	 -	 หากบริโภคปริมาณเล็กน้อยเป็นประจ�า	 จะท�าให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันต่�าและเกิดโรค 

	 	 แทรกซ้อน	ได้ง่าย

 อุปกรณ์ชุดทดสอบ

	 1.	 ถ้วยพลาสติก	 2	 ใบ

	 2.	 หลอดหยด	 2	 อัน

	 3.	 น้�ายาทดสอบกรดซาลิซิลิก	1	 1	 ขวด

	 4.	 น้�ายาทดสอบกรดซาลิซิลิก	2	 1	 ขวด

	 5.	 คู่มือชุดทดสอบ	 1	 แผ่น

 ตัวอย่างผลิตภัณฑ์อาหาร

	 -	 น้�าดองผัก	(ผักกาดดอง	หน่อไม้ดอง	กระเทียมดอง	ขิงดอง	ฯลฯ)

	 -	 น้�าดองผลไม้	(มะม่วงดอง	มะยมดอง	มะละกอดอง	ฯลฯ)

 วิธีการทดสอบกรดซาลิซิลิก (สารฟอกขาว) ในอาหาร

	 1.	 เทน้�าผักดองหรือน้�าผลไม้ดอง	 ใส่ลงในถ้วยเบอร์	 1	 และเบอร์	 2	 ถ้วยละ	 5	 มิลลิลิตร	 

(ควรก�าหนดเบอร์บนถ้วยก่อนใส่ตัวอย่าง)

	 2.	 หยดน้�ายาทดสอบกรดซาลิซิลิก	1	ลงในถ้วยที่	2	จ�านวน	10	หยด

	 3.	 หยดน้�ายาทดสอบกรดซาลิซิลิก	2	ลงในถ้วยทั้ง	2	ถ้วย	ถ้วยละ	2	-	3	หยด

	 4.	 สังเกตสีที่เกิดขึ้นในถ้วยทั้งสองทันที	โดยไม่ต้องเขย่า

 การประเมินผล

	 1.	 ถ้าถ้วยที่	1	 เกิดสีเดียวกับถ้วยที่	2	 (แต่ความเข้มข้นของสีอาจไม่เท่ากัน)	แสดงว่าอาหาร

นั้นมี	กรดซาลิซิลิก	(สารกันรา)

	 2.	 ถ้าถ้วยที่	1	ไม่เกิดสีเดียวกับถ้วยที่	2	แสดงว่าอาหารนั้นไม่มีกรดซาลิซิลิก	(สารกันรา)
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 การปฏิบัติเมื่อใช้ชุดทดสอบกรดซาลิซิลิก (สารกันรา) เสร็จแล้ว

	 -	 ขวดน้�ายา	:	ปิดจุกให้แน่นแล้วเก็บที่เดิม

	 -	 ถ้วยพลาสติก	:	เทน้�าในถ้วยทิ้ง	ล้างด้วยน้�าสะอาด	คว่�าให้แห้ง	แล้วเก็บที่เดิม

 - หลอดหยด	:	ใช้หลอดหยดดูดน้�าสะอาดแล้วบีบทิ้ง	ท�าซ้�า	3-4	ครั้ง	ทิ้งไว้ให้แห้ง	แล้วเก็บที่เดิม

 ข้อควรระวัง

	 -	 การทดสอบในขั้นตอนเติมน้�ายากรดซาลิซิลิก	 2	 ลงในถ้วยทั้ง	 2	 ไม่ควรเขย่า	 เนื่องจาก 

	 	 จะท�าให้สังเกตสีได้ยาก	ให้ประเมินผลโดยสังเกตสีที่เกิดขึ้นจากด้านบนของถ้วยพลาสติก

	 -	 สามารถใช้ชุดทดสอบตรวจสอบได้ทั้งอาหารสด	หรือ	อาหารที่ท�าให้สุกแล้ว

 - น้�ายากรดซาลิซิลิก	 1	 และ	 2	 เป็นกรดเล็กน้อย	 หากหกเปื้อนมือให้ฟอกสบู่	 และล้างด้วยน้�า  

	 	 ให้สะอาด

	 -	 อย่าวางชุดทดสอบไว้ใกล้มือเด็ก

 การเก็บรักษาชุดทดสอบ/อายุการใช้งาน

	 -	 เก็บไว้ที่อุณหภูมิห้อง	2	ปี

	 -	 ดูวันหมดอายุที่กล่องบรรจุ

 แนวทางแก้ไขปัญหาเมื่อตรวจพบกรดซาลิซิลิก (สารกันรา) ในอาหาร

	 -	 แนะน�าให้ผู้จ�าหน่ายอาหารเลิกใช้กรดซาลิซิลิก	(สารกันรา)	เนื่องจากไม่ถูกต้อง	และเป็น 

	 	 อันตรายต่อสุขภาพ

	 -	 ถ้าพบบ่อยครั้ง	ควรแจ้งให้เจ้าหน้าที่สาธารณสุข	มาเก็บตัวอย่างไปตรวจต่อไป
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 ชุดทดสอบสารโพลาร์ในน้ำามันทอดซ้ำา

 อันตรายต่อสุขภาพของน้ำามันทอดซ้ำา

	 -	 หากรับประทานอาหารท่ีใช้น้�ามันทอดซ้�า	 จะสะสมอยู่ในร่างกายและส่งผลกระทบ 

	 	 ต่อการท�างานของเซลล์	ก่อให้เกิดโรคมะเร็งในส่วนต่าง	ๆ

	 -	 เสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง	โรคหัวใจและหลอดเลือด

	 -	 หากสูดดมไอระเหยจากน้�ามันทอดซ้�า	เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งปอด

 อุปกรณ์ชุดทดสอบ

	 1.	 หลอดทดสอบตัวอย่าง	 	 25	 ชิ้น

	 2.	 หลอดดูดพลาสติก	(ใช้ในการดูดและหยดตัวอย่าง)	 25	 ชิ้น

	 3.	 น้�ายาทดสอบสารโพลาร์	 	 1	 ขวด

	 4.	 คู่มือการใช้ชุดทดสอบ	 	 1	 แผ่น

 ตัวอย่างผลิตภัณฑ์

	 	 น้�ามันที่ใช้ทอดอาหาร

 วิธีการทดสอบสารโพลาร์ในน้ำามันทอดซ้ำา

	 1.	 เติมน้�ายาทดสอบสารโพลาร์	ลงในหลอดทดสอบตัวอย่างจ�านวน	4	หยด

	 2.	 เติมตัวอย่างน้�ามันลงในหลอดทดสอบตัวอย่าง	2	หยด

	 3.	 ปิดฝาหลอดทดสอบตัวอย่างให้แน่น	เขย่าแนวขวาง	30	วินาที	แล้วแปลผลทันที	โดยสังเกตสี

 การประเมินผล

	 	 การอ่านผลแบ่งสีเป็น	5	ระดับ	สีคือ

สี ปริมาณสารโพลาร์ การใช้งาน

สีชมพูเข้ม	(สีบานเย็น) สารโพลาร์อยูใ่นชว่ง	9-20% เป็นน้�ามันที่ใช้ได้

สีชมพู สารโพลาร์ไม่เกิน	24% เป็นน้�ามันที่ยังใช้ได้	ไม่ควรเติมน้�ามันใหม่เพิ่มลงไป

สีชมพูอ่อนถึงขาว สารโพลาร์ไม่เกิน	25% เป็นน้�ามันที่ยังใช้ได้	ไม่ควรเติมน้�ามันใหม่เพิ่มลงไป

สีเหลืองอ่อน สารโพลาร์ไม่เกิน	26% เป็นน้�ามันที่เสื่อมสภาพแล้ว	ไม่ควรใช้

สีเหลืองเข้ม สารโพลาร์ไม่เกิน	27% เป็นน้�ามันที่เสื่อมสภาพแล้ว	ไม่ควรใช้
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 การปฏิบัติเมื่อใช้ชุดทดสอบสารโพลาร์ในน้ำามันทอดซ้ำาเสร็จแล้ว

	 1.	 ปิดฝาน้�ายาทดสอบสารโพลาร์ให้แน่น	แล้วเก็บใส่กล่อง

	 2.	 หลังการใช้ชุดทดสอบแล้วควรท�าความสะอาดมือด้วยสบู่	หรือน้�ายาท�าความสะอาด

 ข้อควรระวัง

	 -	 เก็บที่อุณหภูมิห้อง

	 -	 อย่าวางชุดทดสอบไว้ใกล้มือเด็ก

 การเก็บรักษาชุดทดสอบ/อายุการใช้งาน

	 -	 เก็บน้�ายาทดสอบตัวอย่างหลังการใช้งานไม่ให้ถูกแสงแดด	และความร้อน	

	 -	 เก็บที่อุณหภูมิห้อง	นาน	12	เดือน

 แนวทางแก้ไขปัญหาเมื่อตรวจพบสารโพลาร์ในน้ำามันทอดซ้ำา

	 แนะน�าผูป้ระกอบอาหารควรเปลีย่นน้�ามนัทีใ่ชท้อดอาหารอยา่งสม่�าเสมอ	เพือ่ปอ้งกนัอนัตราย

จากสารโพลาร์ในน้�ามันทอดซ้�า
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เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 6
รู้ทันการใช้ยา นำาพาความสุข

เอกสารความรู้ที่ 1
เรื่อง ประเภทยา ชนิดของยา และฉลากยา

 ความหมายและความสำาคัญของยา

	 ยา	หมายถึง	วัตถุที่มุ่งหมายเพื่อใช้ป้องกัน	บ�าบัด	บรรเทา	รักษาโรค	หรืออาการของโรค

ชนิดต่าง	ๆ	ทั้งที่เป็นยาแผนโบราณ	และยาแผนปัจจุบัน	ซึ่งมีทั้งยาส�าหรับมนุษย์และยาส�าหรับสัตว์	

	 ยา	เป็นหนึ่งในปัจจัย	4	มีความส�าคัญต่อการด�ารงชีวิต	เมื่อมนุษย์หรือสัตว์เกิดการเจ็บไข้

ได้ป่วยด้วยโรคร้ายต่าง	ๆ	จนเกิดอาการทนทุกข์ทรมาน	พิการ	หรือตายจากโรคภัยไข้เจ็บต่าง	ๆ	 

สิง่ทีจ่ะชว่ยบรรเทาหรือรกัษาอาการเจ็บปว่ย	กค็อื	ยา	นัน่เอง	ซ่ึงมนษุยก็์ได้มกีารน�ายามาใชต้ั้งแต่

ในอดีต	 ในรูปของสมุนไพร	และการน�ามาพัฒนาด้วยกระบวนการและกรรมวิธีทางวิทยาศาสตร์	

เพื่อสกัดให้ได้สารหรือตัวยาตามต้องการเพื่อน�ามารักษาโรคแต่ละโรค

 การจัดแบ่งประเภทของยา

	 ตามกฎหมายจ�าแนกประเภทของยาแผนปจัจบัุนดงันี	้คอื	ยาสามญัประจ�าบา้น	ยาอนัตราย	

ยาควบคุมพิเศษ	และยาบรรจุเสร็จที่ไม่ใช่ยาอันตรายและยาควบคุมพิเศษฯ	โดยมีรายละเอียดดังน้ี	

 

 1. ยาสามญัประจำาบา้น	ยาในกลุม่นีเ้ป็นยาทีไ่ด้

รบัการพิจารณาแลว้วา่ปลอดภยั	โอกาสเปน็อนัตรายต่อ

สุขภาพมีน้อย	กฎหมายจึงอนุญาตให้วางจำาหน่ายได้

ท่ัวไป	 และให้ผู้ป่วยสามารถตัดสินใจเลือกใช้ยาด้วย

ตนเองตามอาการเจ็บป่วยเบ้ืองต้น	 โดยยากลุ่มน้ี	 

จะแสดงขอ้ความ	“ยาสามญัประจ�าบา้น”	ระบบุนฉลาก

ไว้อย่างชัดเจน
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 2. ยาอันตราย เป็นยาที่กฎหมายอนุญาตให้

จำาหน่ายได้เฉพาะในร้านขายยาแผนปัจจุบันที่มี

เภสัชกรเป็นผู้ดูแล	 ควบคุมการส่งมอบยาพร้อม 

ค�าแนะน�าที่เหมาะสมแก่ผู้ป่วยเท่านั้น	 เนื่องจากยา 

ในกลุ่มนี้อาจก่อให้เกิดอันตรายได้ง่ายหากใช้ไม่ถูกต้อง	

	 	 ยาในกลุ่มนี้สังเกตได้จาก	 “อักษรสีแดง”	 

ที่ระบุว่า	“ยาอันตราย”	บริเวณกล่อง	หรือ	ภาชนะบรรจุยา 

ตัวอย่างยาในกลุ่มนี้	 เช่น	 ยาปฏิชีวนะ	 ยาคุมก�าเนิด	 

ยาลดความดันโลหิต	ยาโรคไทรอยด์	ยาเบาหวาน	ยาลดไขมัน	ยาแก้ปวดชนิดต่าง	ๆ	เป็นต้น	

 3. ยาควบคุมพิเศษ	 เป็นยาที่อาจเกิดอันตรายได้

สงูหากใชไ้มถ่กูตอ้ง	ผูป้ว่ยทีจ่ะใชย้านีต้อ้งไดร้บัการวนิจิฉัย

จากแพทย์ก่อน	 หากจะมาซื้อที่ร้านขายยาก็จ�าเป็นต้องมี

ใบสัง่ยาจากแพทยแ์ละมเีภสชักรใหค้�าแนะน�าในการใชย้า	

ตลอดจนการปฏิบตัติวัทีถ่กูตอ้งเพือ่ลดผลขา้งเคยีงจากยา

ที่อาจเกิดขึ้น

	 ยาในกลุ่มนี้สังเกตได้จาก	“อักษรสีแดง”	ที่ระบุว่า	

“ยาควบคุมพิเศษ”	 บริเวณกล่อง	 หรือ	 ภาชนะบรรจุยา	

ตัวอย่างยาในกลุ่มนี้เช่น	ยาเม็ดสเตียรอยด์	เป็นต้น

	 นอกจากนี้	 ยังมียาควบคุมพิเศษบางชนิด	 ซึ่งเป็น	 “ยาใหม่”	 ประเทศไทยต้องมีระบบ 

การติดตามความปลอดภัยและประสิทธิภาพของยา	 ซึ่งจะจ�ากัดการใช้เฉพาะในสถานพยาบาล	

หรือเฉพาะในโรงพยาบาลที่มีแพทย์ผู้เช่ียวชาญดูแลอย่างใกล้ชิดเท่านั้น	

และจะต้องรายงานผลความปลอดภัย	 ตลอดจนรายงานอาการ 

ไม่พึงประสงค์จากยาใหม่นี้ต่อส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 

เป็นระยะเวลาอย่างน้อย	2	ปี	โดยมีสัญลักษณ์ที่กล่องยาดังภาพ

 4. ยาบรรจเุสรจ็ทีไ่มใ่ชย่าอนัตรายหรอืยาควบคุมพเิศษ รวมถงึ

ยาท่ีนอกเหนอืจากทีก่ลา่วขา้งตน้ เปน็ยาทีก่ฎหมายอนญุาตใหจ้�าหนา่ยไดเ้ฉพาะในรา้นขายยาทีม่ี

เภสัชกรเป็นผู้ดูแล	 ควบคุมการส่งมอบยาพร้อมค�าแนะน�าที่เหมาะสมแก่ผู้ป่วย	 ตัวอย่างของยา 

กลุ่มนี้ที่เป็นยาแผนโบราณ	 เช่น	 ยาบ�ารุงร่างกาย	 ยาบรรเทาอาการปวดตามร่างกาย	 ยาระบาย

บรรเทาอาการท้องผูก	 ตัวอย่างของยากลุ่มนี้ที่เป็นยาแผนปัจจุบัน เช่น	 ยาบรรเทาหวัดท่ีมี 

อาการน้�ามูกไหล	 ปวดศีรษะ	 และเป็นไข้เนื่องจากหวัด	 ยาละลายเสมหะเพ่ือบรรเทาอาการไอ	 

ยาทาบรรเทาอาการปวดอักเสบของกล้ามเนื้อและข้อ

  

ต้อง

ติดตาม
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 ชนิดของยา 

 1. ยาใช้ภายนอก	ได้แก่	ขี้ผึ้ง	ครีม	ยาผง	ยาเหน็บ	ยาหยอด	มีข้อดีคือยาจะมีผลเฉพาะ

บริเวณที่ให้ยาเท่านั้นและมีการดูดซึมเข้าสู่ร่างกายได้น้อย	 จึงไม่ค่อยมีผลต่อระบบอื่นในร่างกาย	

ข้อเสียคือ	ใช้ได้ดีกับโรคที่เกิดบริเวณพื้นผิวร่างกายเท่านั้น	และฤทธิ์ของยาอยู่ได้ไม่นาน	ยาชนิดน้ี	

หากสังเกตบนฉลากยาจะพบข้อความว่า	 “ยาใช้ภายนอก”	หรือ	 “ยาใช้เฉพาะที่”	 เขียนด้วยตัว

อักษรสีแดงอ่านได้ชัดเจนบนฉลากยา	

 2. ยาท่ีใช้รบัประทาน	ไดแ้ก่	ยาเม็ด	ยาผง	ยาน้�า	ซึง่หากยานัน้เปน็ยาอนัตรายหรอืยาควบคมุพิเศษ	

ฉลากยาจะพบข้อความว่า	 “ยาอันตราย”	 หรือ	 “ยาควบคุมพิเศษ”	 	ซึ่งเขียนด้วยอักษรสีแดงอ่านได้

ชัดเจน	 การให้ยาโดยการรับประทานมีข้อดี	 คือ	 สะดวก	 ปลอดภัย	 และใช้ได้กับยาส่วนใหญ่	 

แตมี่ขอ้เสียคือ	ยาจะต้องผา่นทางเดินอาหาร	และดดูซึมผา่นผนงักระเพาะ	และล�าไสเ้ข้าสูก่ระแสเลอืด 

จึงออกฤทธิ์ได้ช้าและปริมาณยาที่เข้าสู่กระแสเลือดอาจแตกต่างกันตามสภาพการดูดซึม	

 
ข้อควรรู้เกี่ยวกับฉลากยา 

 l	 ฉลากยา	คือ	ข้อความที่ปรากฏอยู่บนภาชนะบรรจุยา	ซึ่งอาจเป็นขวด	กล่อง	ซอง	ฯลฯ

 l		 เอกสารกำากับยา	 คือ	 แผ่นกระดาษที่มีข้อมูลเกี่ยวกับยาซึ่งจะสอดอยู่ในภาชนะ 

  บรรจุยา	 หรือติดอยู่บนฉลาก	 หรืออาจเป็นข้อความที่อยู่บนฉลาก	 โดยเหนือข้อความนั้น 

  จะระบุค�าว่า	“เอกสารก�ากับยา”	ไว้

 l		 ฉลากผลิตภัณฑ์ “ยา”	 ท้ังยาแผนปัจจุบันและยาแผนโบราณ	 จะต้องแสดง  

  “เลขทะเบียนตำารับยา”	บนฉลาก	ไม่ใช่ เครื่องหมาย อย. 
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รู้จักกันมากขึ้น กับ เลขทะเบียนตำารับยา

 

	 ฉลากยาโดยทั่วไป	ควรต้องแสดงข้อมูล	ดังต่อไปนี้

 l		 ชื่อยา

 l		 เลขทะเบียนต�ารับยา

 l		 วันเดือนปีที่ผลิตยา	และ/หรือวันเดือนปีที่ยาหมดอายุ

 l		 ชื่อผู้ผลิตและจังหวัดที่ตั้งสถานที่ผลิตหรือผู้น�าสั่งยา	

 l		 เลขที่หรืออักษรแสดงครั้งที่ผลิตยา

 l		 ปริมาณของยาที่บรรจุ

 l		 ชื่อและปริมาณหรือความแรงของสารออกฤทธิ์อันเป็นส่วนประกอบที่ส�าคัญของยา	 

	 	 (เฉพาะยาแผนปัจจุบัน)
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 เลขทะเบียนตำารับยา	ประกอบด้วย

	 อักษรยอ่	(เชน่	1A	หรือ	G)	ตามดว้ย...(เลขล�าดบัทีไ่ดรั้บ

อนุญาตขึ้นทะเบียนต�ารับยา)	เลขท้ายสองหลักของปี	พ.ศ.	

ที่ได้รับอนุมัติทะเบียนต�ารับยา

ตัวอย่างของเลขทะเบียนตำารับยา	เช่น

-	ทะเบียนยาเลขที่	1A	12/35	หรือ

-	Reg.	No.	1	C	276/49	หรือ

-	เลขทะเบียนที่	G	97/54	เป็นต้น

ตัวอย่าง	“เลขทะเบียนต�ารับยา”

“ยา” จะต้องมีเลขทะเบียนตำารับยา
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 ประโยชน์ของข้อมูลบนฉลากยา 

 l	 ชื่อสามัญทางยา หรือส่วนประกอบของยา	ช่วยให้ทราบว่ารับประทานยาอะไร	และ 

	 	 สามารถหลีกเลี่ยงจากตัวยาที่แพ้	

 l		 วันที่ผลิต วันหมดอายุ	ช่วยหลีกเลี่ยงอันตรายจากการใช้ยาที่เสื่อมคุณภาพ

 l		 ข้อห้ามใช้ คำาเตือน ข้อควรระวัง	 จะท�าให้ทราบว่าควรระมัดระวังการใช้ยาอย่างไร	 

	 	 เช่น	หากมีโรคตับ	หรือโรคไต	ไม่ควรใช้ยาใด	เป็นต้น	

 l		 เลขทะเบียนตำารับยา	 ที่แสดงบนฉลาก	 จะท�าให้ทราบว่ายานั้นได้ผ่านการตรวจสอบ 

	 	 และอนุญาตจาก	อย.	แล้ว	ว่ามีผลทางการรักษาจริง

 l		 ข้อความ ยาอันตราย หรือ ยาควบคุมพิเศษ	จะบอกระดับอันตรายของยาที่เราต้อง 

	 	 ระมัดระวังในการใช้ยาดังกล่าวว่าควรอยู่ในความดูแลของแพทย์หรือเภสัชกร

 l		 ชือ่และทีต่ัง้ของผูผ้ลิต / นำาสัง่ หรือผูแ้ทนจำาหน่าย	จะมปีระโยชนใ์นกรณทีีเ่กดิปญัหา 

  เกีย่วกบัยาของบรษัิทนัน้	ๆ 	ผูบ้ริโภคสามารถทีจ่ะร้องเรียนไดถ้กูตอ้ง	โดยระบเุลขทีห่รือ 

	 	 ครั้งที่ผลิตของยานั้นไปด้วย	จะช่วยให้การตรวจสอบท�าได้รวดเร็วขึ้น	
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เอกสารความรู้ที่ 2
เรื่อง หลักการซื้อยา และหลักการใช้ยา

 หลักการซื้อยา 

 

	 การซื้อยาจากแหล่งท่ีไม่ถูกต้องตามกฎหมาย	 อาจเป็น

สาเหตุให้ได้รับยาที่ไม่มีคุณภาพในการรักษา	เป็นยาปลอม	หรือ	

ยาที่ลักลอบใส่สารอันตราย	 ส่งผลให้อาการป่วยทรุดลง	 จึงควร

ซื้อยาโดยยึดหลัก	ต่อไปนี้	

 l		 ต้องเลือกซื้อยาจากร้านขายยาท่ีได้รับอนุญาตถูกต้อง 

	 	 ตามกฎหมาย	หรือซื้อจาก	“ร้านยาคุณภาพ”	ซึ่งเป็น 

	 	 ร้านขายยาที่สภาเภสัชกรรมให้การรับรอง	

 l		 ไม่ซื้อยาจากร้านขายของช�า	 สถานเสริมความงาม	 ตลาดนัด	 พ่อค้าเร่	 (ยกเว้น	 

	 	 ยาสามัญประจ�าบ้าน)

 l		 ควรเลือกซื้อยาจากร้านที่จัดวางยาในตู้หรือบนชั้นวางที่สะอาด	 ยาไม่วางอยู่ใน 

	 	 ที่ร้อนจัดหรืออับชื้น	เพราะอาจท�าให้ยาเสียก่อนวันหมดอายุ

 l		 หากเภสชักรจา่ยยาใสซ่องพลาสตกิ	ควรดใูหม้รีะบชุือ่ยา	สรรพคณุในการรักษา	วันผลติหรือ 

  วันสิ้นอายุของยา	และค�าเตือนที่ควรทราบบนซองยาด้วย	แต่หากได้รับยาที่บรรจุอยู่ใน 

	 	 ภาชนะบรรจุส�าเรจ็รปู	ควรตรวจสอบฉลากและเอกสารก�ากบัยาว่ามขีอ้มลูทีช่ดัเจนและ 

	 	 ครบถ้วนหรือไม่	ถ้าฉลากเลือนหรือฉีกขาดก็ไม่ควรซื้อ

 l		 ควรศึกษาและท�าความเข้าใจเกี่ยวกับยาที่ได้รับ	 หากมีข้อสงสัยควรสอบถามเภสัชกร 

	 	 ทันที

 l		 ควรสังเกตวันผลิต	และ/หรือวันหมดอายุบนฉลากยาด้วย	โดยยาแผนปัจจุบันทุกชนิด 

	 	 จะมีระบุวันที่หมดอายุบนฉลาก	
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 หลักการใช้ยาที่ถูกต้อง

 1. ใช้ยาให้ถูกโรค	 คือ	 ใช้ยาให้ตรงกับโรคที่เป็น	 ซึ่งจะเลือกใช้ยาตัวใดในการรักษานั้น	 

ควรจะให้แพทย์หรือเภสัชกรเป็นผู้จัดให้	 ไม่ควรซ้ือยาหรือใช้ยาตามค�าบอกเล่าของคนอื่น	 หรือ	

หลงเช่ือค�าโฆษณา	เพราะหากใชย้าไมถ่กูกบัโรคอาจท�าใหไ้ดรั้บอนัตรายจากยานัน้ได	้หรือไมไ่ดผ้ล 

ในการรักษา	 และยังอาจเกิดโรคอื่นแทรกซ้อนได้	 ตัวอย่างการใช้ยาไม่ถูกโรค	 ท่ีพบมาก	 คือ	 

การใช้ยาปฏิชีวนะทั้ง	ๆ	ที่โรคที่เป็นไม่เกี่ยวกับการติดเชื้อแบคทีเรียเลย	ท�าให้เชื้อโรคเกิดการดื้อ

ต่อยาปฏิชีวนะได้ในภายหลัง	เป็นต้น	

 2. ใช้ยาให้ถูกกับคน	คือ	ต้องดูให้ละเอียดก่อนใช้ว่า	ยาชนิดใดใช้กับใคร	เพศใด	และอายุ

เท่าใด	เพราะอวัยวะต่าง	ๆ	ในร่างกายของคนแต่ละเพศ	แต่ละวัยมีความแตกต่างกัน	เช่น	เด็กจะมี 

อวัยวะต่าง	 ๆ	 ในร่างกายที่ยังเจริญเติบโตไม่เต็มที่	 เมื่อได้รับยาเด็กจะตอบสนองต่อยาเร็วกว่า 

ผู้ใหญ่มาก	 เป็นต้น	 และยาบางชนิดห้ามใช้ในเด็ก	 คนชรา	 หญิงมีครรภ์หรือในบุคคลท่ีป่วยเป็น 

โรคบางอย่าง	เพราะอาจเกิดผลร้ายต่อผู้ใช้ยาได้	

 3. ใชย้าใหถ้กูเวลา	คอื	ดชูว่งเวลาในการรบัประทานยา	เพือ่ใหย้าในกระแสเลอืดมปีรมิาณ

เหมาะสมในการบ�าบัดรักษา	 ไม่มากเกินไปจนเกิดพิษและไม่น้อยเกินไปจนไม่สามารถรักษาโรค

ได้	ซึ่งการใช้ยาให้ถูกเวลาควรปฏิบัติดังนี้

ข้อแนะนำาช่วงเวลารับประทานยา

ช่วงเวลา ข้อแนะนำาการรับประทานยาให้ถูกเวลา

ยาก่อนอาหาร ควรรับประทานก่อนอาหาร	30	นาที

ยาหลังอาหาร ควรรบัประทานหลงัอาหาร	15-30	นาท	ียกเวน้ยาบางชนดิทีม่ผีล

ระคายเคืองต่อกระเพาะอาหารต้องรับประทานหลังอาหารทันที	

หรืออาจจะรับประทานพร้อมอาหารก็ได้	

ยาก่อนนอน ให้รับประทานยานั้นก่อนนอนตอนกลางคืนเพียงคร้ังเดียว	 โดย 

รับประทานยาหลังจากผ่านมื้อเย็นไปแล้วไม่ต่�ากว่า	4	ชั่วโมง
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 4. ใชย้าใหถ้กูขนาด	คอืการใชย้ารักษาโรคจะต้องไมม่ากหรอืนอ้ยเกนิไป	ควรรบัประทาน

ให้ถูกขนาดตามที่แพทย์หรือเภสัชกรแนะน�า	 จึงจะให้ผลดีในการรักษา	 เช่น	 ให้รับประทาน 

ครั้งละ	1	 เม็ด	 วันละ	3	ครั้ง	ก็ควรรับประทานตามนี้	 ไม่ควรรับประทาน	2	 เม็ด	หรือเพิ่มเป็น 

วันละ	 4-5	 ครั้ง	 เป็นต้น	 และควรใช้อุปกรณ์มาตรฐานในการตวงยา	 ไม่ใช้ช้อนทานข้าวหรือ 

ช้อนชงกาแฟ	เพราะจะท�าให้ได้ปริมาณยาที่ไม่ถูกต้อง

 

 5. ใช้ยาให้ถูกวิธี	เนื่องจากการจะน�ายาเข้าสู่ร่างกายมีหลายวิธี	เช่น	การกิน	การฉีด	การทา 

การหยอด	การเหนบ็	เปน็ตน้	ซึง่การจะใชว้ธิใีดกข็ึน้อยูก่บัคณุสมบตัแิละลกัษณะของยานัน้	ๆ 	ดงันัน้

กอ่นใชย้าจงึจ�าเปน็ตอ้งอา่นฉลากและศกึษาวธิกีารใชใ้หล้ะเอยีดทกุครัง้	เพือ่ทีจ่ะไดใ้ชอ้ยา่งถกูตอ้ง	

  หลักการใช้ยาปฏิชีวนะ

ที่มา	โครงการ	Antibiotics	Smart	Use

 ปจัจบัุนมกีารใชย้าปฏชิวีนะอยา่งไมเ่หมาะสม	ใชด้้วยความเขา้ใจผดิ	จึงควรมาท�าความเข้าใจ 

เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดอันตรายในภายหลัง	
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ข้อควรรู้ก่อนใช้ยาปฏิชีวนะ
 l		 ยาปฏิชีวนะ	คือ	ยาฆ่าเชื้อแบคทีเรีย	ใช้รักษาโรคจากการติดเชื้อแบคทีเรียเท่านั้น

 l		 ยาปฏิชีวนะเป็นยาอันตราย	อย่าใช้พร่�าเพรื่อโดยเฉพาะใน	3	โรคที่พบบ่อย	คือ	หวัดเจ็บคอ  

	 	 ทอ้งเสยี	อาหารเปน็พษิ	หรือแผลเลือดออกทีเ่ปน็แผลสะอาด	เพราะเส่ียงอนัตรายจาก 

	 	 การแพ้ยา	ท�าให้เชื้อแบคทีเรียดื้อยา

 l		 อย่าเรียกว่า	ยาแก้อักเสบ	เพราะท�าให้ใช้ยาผิดประเภท-รักษาผิดโรค	

 l		 อย่าแบ่งยาให้กันหรือแนะน�ายาให้คนอื่น	เพราะ	

  		 เชื้อแบคทีเรียมีหลายชนิด	แต่ละชนิดจะเหมาะกับยาปฏิชีวนะแต่ละตัว

  เราไม่รู้ว่า	เขาแพ้ยาไหนหรือไม่
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เอกสารความรู้ที่ 3
เรื่อง ยาสามัญประจำาบ้าน

 ยาสามัญประจำาบ้าน	 คือ	 ยาที่กระทรวงสาธารณสุขได้พิจารณาคัดเลือกว่าเป็นยา 

ที่เหมาะสมที่จะให้ประชาชนหาซื้อมาใช้ได้ด้วยตนเอง	 เพื่อการดูแลรักษาอาการเจ็บป่วยเล็ก	 ๆ	

น้อย	ๆ	ที่มักจะเกิดขึ้นได้

 ยาสามัญประจำาบ้าน	 จัดว่าเป็นยาที่มีความปลอดภัยสูง	 ประชาชนสามารถหาซื้อ 

ได้ตามร้านค้าทั่วไป	เช่น	ร้านขายยา	ร้ายขายของช�า	ร้านค้าสะดวกซื้อ	ทั้งนี้	ก็เพราะกระทรวง

สาธารณสุขมีความต้องการให้ยาสามัญประจ�าบ้าน	ได้กระจายไปถึงประชาชนทั่วประเทศ	ท�าให้

ประชาชนดูแลตนเองได้อย่างทั่วถึง	 จึงไม่บังคับให้ต้องขายยาสามัญประจ�าบ้านในร้านขายยา

เหมือนยาอื่น	ๆ

 ข้อสังเกต 

	 1.	 ฉลากของยาสามัญประจ�าบ้านจะต้อง

มคี�าวา่	“ยาสามัญประจ�าบ้าน”	อยูใ่นกรอบสเีขยีว

 

	 2.	 ถ้าฉลากยา	 ไม่มีค�าว่า	 “ยาสามัญ 

ประจ�าบ้าน”	 ไม่ควรซื้อยานั้นมารับประทานเอง 

ควรตอ้งปรกึษาเภสชักรก่อน	เพือ่ขอรบัค�าแนะน�า

การใช้ยาที่ถูกต้อง	

 การใช้ยาสามัญประจำาบ้านให้ปลอดภัยมีหลักใหญ่ 3 ประการ คือ

	 1.	 อ่านฉลากและเอกสารก�ากับยาก่อนใช้ยา	

	 2.	 ใช้ยาให้ถูกต้อง	-	ถูกโรค	ถูกคน	ถูกเวลา	ถูกขนาด	ถูกวิธี

	 3.	 หลีกเลี่ยงการใช้ยาในทางที่ผิด
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 ประเภทของยาสามัญประจำาบ้าน

	 แบ่งเป็น	2	ประเภท	และ	รักษา	บรรเทา	อาการเจ็บป่วย	ดังตารางข้างท้าย	

ยาสามัญประจำาบ้าน แผนปัจจุบัน ยาสามัญประจำาบ้าน แผนโบราณ

1.	 ยาแก้ปวดท้อง	ท้องอืด	ท้องขึ้น	ท้องเฟ้อ
2.	 ยาแก้ท้องเสีย	
3.	 ยาระบาย	
4.	 ยาถ่ายพยาธิล�าไส้	
5.	 ยาบรรเทาปวด	ลดไข้	
6.	 ยาแก้แพ้	ลดน้�ามูก	
7.	 ยาแก้ไอ	ขับเสมหะ	
8.	 ยาดมหรือทาแก้วิงเวียน	หน้ามืด	คัดจมูก	
9.	 ยาแก้เมารถ	เมาเรือ	
10.	ยาส�าหรับโรคตา	
11.	ยาส�าหรับโรคปากและล�าคอ
12.	ยาใส่แผล	ล้างแผล
13.	ยารักษาแผลติดเชื้อ	ไฟไหม้	น้�าร้อนลวก
14.	ยาบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ	
	 แมลงกัดต่อย
15.	ยาส�าหรับโรคผิวหนัง
16.	ยาบ�ารุงร่างกาย

	 ตัวอย่าง	เช่น
1.	 ยาขับลม	แก้ท้องอืด	ท้องเฟ้อ
2.	 ยาถ่าย	ยาระบาย
3.	 ยาแก้ท้องเสีย
4.	 ยาแก้ไข้
5.	 ยาแก้ร้อนใน
6.	 ยาบรรเทาหวัด	อีสุกอีใส
7.	 ยาแก้ลม	วิงเวียน
8.	 ยาแก้ไอ
9.	 ยาบ�ารุงร่างกาย
10.	ยาบ�ารุงโลหิต
11.	ยาแก้ประจ�าเดือนไม่ปกติ
12.	ยากษัยเส้น	หรือยาแก้ปวดเมื่อย
13.	ยาถ่ายพยาธิ
14.	ยาบรรเทาอาการผื่นคันตามผิวหนัง
15.	ยาทาแผลไฟไหม้	น้�าร้อนลวก
16.	ยาบรรเทาอาการปวดเมื่อย	และแมลง
	 กัดต่อย
17.	ยาบรรเทาอาการเจ็บคอ	เป็นต้น

 

 ยา “สามัญประจำาบ้าน” ที่ควรมีไว้ประจำาบ้าน 

 1.	 ยาบรรเทาปวด	ลดไข้	เช่น	ยาพาราเซตามอล
	 2.	 ยาแก้ปวดท้อง	ท้องอืด	ท้องขึ้น	ท้องเฟ้อ	เช่น	ยาธาตุน้�าแดง
	 3.	 ยาแก้ท้องเสีย	เช่น	ผงน้�าตาลเกลือแร่
	 4.	 ยาแก้แพ้	ลดน้�ามูก	เช่น	ยาเม็ดคลอร์เฟนิรามีน
	 5.	 ยาแก้ไอ	ขับเสมหะ	เช่น	ยาอมมะแว้ง
	 6.	 ยาดมหรือทาแก้วิงเวียน	หน้ามืด	คัดจมูก	เช่น	เหล้าแอมโมเนียหอม	
	 7.	 ยาใส่แผล	ล้างแผล	เช่น	ยาใส่แผลโพวิโดน-ไอโอดีน	ยาเอทิล	แอลกอฮอล์
	 8.	 ยาบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ	แมลงกัดต่อย	เช่น	ยาหม่อง	ชนิดขี้ผึ้ง
	 9.	 ยาระบาย	เช่น	ยาระบายมะขามแขก	

	 10.	ยาส�าหรับโรคผิวหนัง	เช่น	ยาทาแก้แพ้ผดผื่นคัน	คาราไมน์
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เอกสารความรู้ที่ 4 
เรื่อง วิธีเก็บรักษายา และลักษณะยาที่เสื่อมคุณภาพ

  การเก็บรักษายาอย่างถูกต้อง

 การเก็บรักษายาอย่างถูกต้อง	 มีความส�าคัญต่อคุณภาพ	 และประสิทธิภาพของยาในการ
รกัษาโรค	ท�าให้ยาไมห่มดอายเุร็วกว่าก�าหนดเวลาทีค่วรจะเปน็	จงึควรเก็บยาตามขอ้แนะน�าทีร่ะบุ
ไว้บนฉลากยาหรือเอกสารก�ากับยา	เพื่อรักษาคุณภาพ	ประสิทธิภาพ	และอายุการใช้งานของยา
ไว้ให้นานที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้	การเก็บรักษายาให้ถูกต้องตามหลักวิชาการ	ควรเก็บดังนี้
	 1.	 เก็บให้ห่างมือเด็ก
	 2.	 ไม่ควรเก็บยาหลายชนิดไว้ในภาชนะเดียวกัน	เพราะอาจเกิดความสับสนได้
	 3.	 ควรเก็บยาในภาชนะบรรจเุดมิ	โดยเฉพาะยาทีถ่กูท�าลายไดง้า่ยดว้ยแสงมกัจะใส่มากบั
ขวด/ซองสชีา	หรอืบรรจใุนแผงอลมูเินยีม	จงึไมค่วรเปล่ียนภาชนะบรรจุหรือแกะเม็ดยาออกจาก
ฟอยล์	เพราะจะท�าให้ยาเสียเร็ว
	 4.	 ยาทีฉ่ลากระบวุา่เกบ็ไวท่ี้อณุหภมูหิอ้ง	หมายถงึ	ใหเ้ก็บทีอ่ณุหภูม	ิ15-30	องศาเซลเซียส	
ในบริเวณที่
	 	 4.1	 ห่างไกลจากความร้อน	เช่น	บริเวณใกล้	ๆ	หม้อหุงข้าว	เตาหุงต้ม	ด้านหลังตู้เย็น	
และข้าง	ๆ	กระติกน้�าร้อน
	 	 4.2	 ไม่มีแสงแดดส่องถึง
	 5.	 ไม่ควรเก็บยาในรถยนต์	เพราะในรถยนต์มีความร้อนสูงมาก
	 6.	 ไม่ควรเก็บยาในห้องน้�า	และที่ชื้นอื่น	ๆ	เพราะอาจท�าให้ยาชื้นเสื่อมสภาพเร็วขึ้น	และ
มีเชื้อรา
	 7.	 เม่ือเปิดขวดยาแล้ว	ควรทิง้ส�าลกีนักระแทกทีบ่รรจมุาในขวดยา	เนือ่งจากส�าลสีามารถ
ดึงความชื้นเข้าสู่ยาได้
	 8.	 ยาที่เก็บในตู้เย็น	หมายถึง	การเก็บที่อุณหภูมิ	2-8	องศาเซลเซียส	เช่น	ยาเหน็บทวาร
แบบขี้ผึ้ง	 ยาฉีดอินซูลินรักษาเบาหวาน	 และยาหยอดตาบางชนิดโดยให้เก็บในช่องเย็นธรรมดา	

ห้ามเก็บยาในช่องแข็ง	และไม่ควรเก็บที่บริเวณประตูตู้เย็น	ซึ่งมีอุณหภูมิไม่คงที่จากการเปิดปิดบ่อย	ๆ
	 9.	 ไม่ควรเก็บยาบางชนิดในตู้เย็น	 เพราะอาจท�าให้ยาตกตะกอน	 เช่น	 ยาแก้ไอน้�าด�า	 
ยาน้�าแก้ลมพิษส�าหรับเด็ก	และยาน้�าพาราเซตามอล	ลดไข้แก้ปวดส�าหรับเด็ก
	 10.	ไม่ควรเก็บยาที่หมดอายุไว้อีกต่อไป
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 วิธีสังเกตวันหมดอายุของยา

 วิธีการสังเกตวันหมดอายุนั้นให้ดูที่ฉลาก	หรือ	กล่องยา 
หรือ	 แผงยา	 โดยสังเกตค�าว่า	“ยาส้ินอายุ”	 หรือ	 สังเกต 
ค�าภาษาอังกฤษว่า	“Exp.”	หรือ	“Expiration	Date”	หรือ	
“Expiry	Date”	หรือ	“Exp.	Date”	หรือ	“Expiring”	หรือ	
“ED”	หรือ	“Use	by”	หรือ	“Used	before”	ซึ่งค�าเหล่านี้	 
จะตามด้วยวัน	 เดือน	 และปี	 ที่แจ้งให้รู้ว่ายานั้นหมดอายุ
เมื่อไร	ส�าหรับกรณีที่ผู้ผลิต	ระบุเฉพาะ	เดือน	และปี	ให้ถือ
เอาวันสุดท้ายของเดือนนั้น	ๆ	เป็น	วันหมดอายุ	
	 ในกรณทีีฉ่ลากยาไมร่ะบวุนัหมดอาย	ุควรดูวนัทีผ่ลิตแทน	โดยบนฉลากอาจใชค้�ายอ่ภาษา
องักฤษแทนวนัทีผ่ลติวา่	Mfd.หรอื	Mfg.date	โดยยาทีผ่ลติมาแลว้เกนิกว่า	5	ป	ีจะถอืวา่หมดอาย	ุ
และไม่ควรน�ามาใช้ในทุกกรณี
	 ในยาบางชนิดเมื่อเปิดใช้แล้วยาจะหมดอายุภายในเวลาไม่นาน	แม้ว่ายานั้นฉลากจะระบุ
ว่ายงัไมห่มดอายกุต็าม	กค็วรตอ้งทิง้ไป	เชน่	ยาหยอดตา	ยาปา้ยตา	ยาจะหมดอายภุายใน	1	เดอืน
นับแต่วันที่เปิดใช้

 การเสื่อมสภาพของยา 

	 ยาเสื่อมสภาพ	 ก็คือ	 ยาท่ีเปลี่ยนสภาพ	 ไม่มีคุณภาพในการรักษา	 หรืออาจเป็นอันตราย 
ต่อผู้ใช้	โดยยาที่เสื่อมสภาพจะมีลักษณะเปลี่ยนไปจากเดิม	ดังนี้
 l	 ยาเม็ด	สังเกตว่า	เม็ดยาจะแตกร่วน	สีเปลี่ยนไป	มีจุดด่าง	มีผงเกาะตามผิว	ความมันวาว 
  หายไป	ขึ้นรา	ในกรณียาเม็ดเคลือบน้�าตาล	เม็ดยาอาจเยิ้มเหนียว	มีกลิ่นหืน	กลิ่นผิด 
	 	 ไปจากเดิม
 l		 ยาแคปซูล	สังเกตว่าแคปซูลจะบวม	พองออก	หรือจับกัน	ผงยาในแคปซูลเปลี่ยนสี
 l		 ยาน้ำาแขวนตะกอน	 สังเกตว่าตะกอนจะจับกันเป็นก้อน	 เกาะติดกันแน่น	 เขย่าแล้ว 
	 	 ไม่กระจายตัวดังเดิม	มีความเข้มข้น	กลิ่น	สี	หรือรสเปลี่ยนไป
 l	 ยาน้ำาใส	สงัเกตวา่มีลกัษณะขุน่	เกดิตะกอน	ผงตวัยาละลายไมห่มด	มคีวามเขม้ขน้	กลิน่	 
	 	 สี	หรือรสเปลี่ยนไป
 l		 ยาขีผ้ึง้และครมี	สงัเกตว่าเนือ้ยาแขง็หรือออ่นกวา่เดมิ	เนือ้ไมเ่รียบ	สขีองข้ีผึง้เปลีย่นไป  
	 	 และมีจุดกระด่างกระด�าขึ้น
 l		 ยาเม็ดฟู่	ซึ่งปกติเมื่อละลายน้�า	จะเกิดฟองฟู่อย่างชัดเจน	หากยาที่เราใช้ไม่เกิดฟองฟู่ 
	 	 ตามที่ควรจะเป็น	ให้สงสัยไว้ก่อนว่ายาเสื่อมคุณภาพ
 l		 ยาเหน็บ	เหลวละลายจนไม่สามารถใช้ได้	ผิดลักษณะจนเหน็บไม่ได้
 l		 ยาหยอดตา	จะมีลักษณะขุ่นหรือตัวยาตกตะกอน	
 l		 ยาชนิดผงสำาหรับผสมน้ำา	ผงยามีสีเปลี่ยนไป	เมื่อเติมน้�าแล้วไม่กระจายตัว	เขย่ายาก

	 เมื่อสังเกตพบว่ายามีลักษณะเปลี่ยนไปจากเดิมควรงดใช้ยานั้น	 แม้อ่านฉลากพบว่ายายัง
ไม่ถึงก�าหนดวันหมดอายุก็ตาม	เพราะว่าเป็นยาที่เสื่อมสภาพแล้ว	
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เอกสารความรู้ที่ 5
เรื่อง อาการแพ้ยา และการป้องกัน

การแพ้ยา	เป็นปฏิกิริยาที่เกิดขึ้นในร่างกาย	อาจเกิดขึ้นเมื่อได้รับยาครั้งแรก	หรืออาจเกิดขึ้น

เม่ือรา่งกายเคยไดรั้บยาชนดิเดียวกนัมากอ่น	แลว้ร่างกายสรา้งภมูต้ิานทานยานัน้	เมือ่ได้รบัยานัน้

อกีครัง้หนึง่	จงึเกดิการแพย้าขึน้	การแพย้าอาจเกดิขึน้ทนัททีนัใด	หรอืคอ่ย	ๆ 	เปน็	คอ่ย	ๆ 	ไปกไ็ด	้

ยาที่ทำาให้เกิดการแพ้ ที่พบได้ค่อนข้างบ่อย เช่น 

	 1.	ยาปฏิชีวนะ	เช่น	เพนนิซิลลิน	แอมพิซิลลิน	เป็นต้น

	 2.	ยาแก้ปวด	ลดไข้	เช่น	แอสไพริน	

	 3.	เซรุ่มต่าง	ๆ	เช่น	เซรุ่มแก้พิษงู	เซรุ่มแก้บาดทะยัก

  อาการ 

	 เนื่องจาก	อาการแพ้ยา	มีตั้งแต่	ผื่นขึ้นตามตัว	ผิวหนัง	เป็นตุ่ม	หายใจขัด	ฯลฯ	หรืออาจ

รุนแรงถึงตายได้	เพื่อให้เข้าใจได้ง่ายขึ้น	ขอแบ่งอาการแพ้ยาเป็น	3	ระดับดังนี้	

 l		 อาการแพ้อ่อน ๆ	 อาจมีเพียงลมพิษ	 ผื่นคัน	 หรือมี 

ผืน่แดง	จดุแดงหรือตุม่ใสเล็ก	ๆ 	ขึน้ทัว่ตวั	หรือหนา้บวม	หนงัตาบวม 

ริมฝีปากบวม	มักเกิดจากการรับประทานยาเม็ด

 l		 อาการแพ้ขนาดปานกลาง	 อาจมีอาการใจสั่น	 

แน่นหน้าอก	 คลื่นไส้อาเจียน	 หรือหายใจขัดคล้ายหืด	 (ฟังปอด

ได้ยินเสียงวี้ด)	มักเกิดจากการใช้ยาฉีด

 l	 อาการรนุแรง	จะมอีาการเปน็ลม	ตวัเยน็	ชพีจรเบาเร็ว 

ความดันต่�า	 และหยุดหายใจ	 หรืออาจพบเป็นลักษณะพุพอง	 

หนังเปื่อยลอกทั้งตัวคล้ายถูกไฟลวก	 ปากเป่ือย	 ตาอักเสบ	 

ท่อปัสสาวะอักเสบ	มีไข้	ซึ่งเรียกว่า	กลุ่มอาการสตีเวนจอห์นสัน
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กรณีสงสัยว่าแพ้ยา	ควรปฏิบัติดังต่อไปนี้

 l		 หยุดยาทันที	 ถ้าใช้ยาอยู่หลายชนิด	 ไม่ทราบว่าแพ้ยาตัวไหน	ควรหยุดยาทุกชนิด	แต่ 

	 	 ถ้าหากมีความจ�าเป็นต้องใช้	 และอาการแพ้นั้นไม่รุนแรง	 แพทย์อาจจะพิจารณาให้ใช้ 

	 	 ยาต่อไปได้	แล้วเฝ้าดูอาการอย่างใกล้ชิด

 l		 รับประทานยาแก้แพ้	ถ้าอาการไม่ดีขึ้นให้รีบปรึกษาแพทย์

 l		 ควรน�ายาทุกชนิดที่รับประทานไปให้แพทย์ดูเพื่อวินิจฉัยว่าแพ้ยาอะไร

 การป้องกัน

	 เพื่อไม่ให้เกิดการแพ้ยาซ้�า	ควรปฏิบัติดังนี้	

	 1.	 ผู้ใช้ยาควรจะต้องจดจ�าชื่อยาที่ตนแพ้ให้ได้	 และลักษณะอาการที่เกิดจากการแพ้ยา 

	 	 ชนิดนั้นไว้	พร้อมทั้งแจ้งให้ญาติ	หรือบุคคลรอบข้างที่เกี่ยวข้องทราบ

	 2.	 ควรจดรายการยาทีต่นแพ้	พรอ้มด้วยอาการทีแ่พย้าน้ัน	ๆ 	ไวก้บัตัว	หรือในกระเป๋าสตางค์  

	 	 เพราะหากเกิดเหตุฉุกเฉิน	แพทย์	หรือผู้ที่เกี่ยวข้องจะสามารถทราบได้

	 3.	 ทุกครั้งที่ใช้ยา	เลือกรับบริการจากร้านยาที่มีเภสัชกรให้ค�าปรึกษาแนะน�า

	 4.	 เมื่อได้รับยาควรมีการสอบถามกับเภสัชกรที่จ่ายยาอีกครั้งเกี่ยวกับยาที่ตนได้รับ	 

	 	 เปรียบเทียบกับยาที่ตนแพ้ว่ามีความสัมพันธ์กันหรือไม่

	 5.	 ไมค่วรรอ้งขอใหแ้พทยฉ์ดียาอยา่งพร่�าเพรือ่	เพราะการแพย้ามกัจะเกดิกบัผูท้ีเ่คยไดร้บั 

	 	 ยาชนดินัน้มากอ่นหลาย	ๆ 	ครัง้	(โดยเฉพาะยาฉดี)	ซึง่โอกาสทีจ่ะแพย้าชนดินัน้กส็งูขึน้ 

	 	 ตามล�าดับ	ดังนั้น	ยิ่งใช้ยาบ่อยครั้งขึ้นเท่าใด	ก็พึงระวังการเกิดการแพ้มากขึ้นเท่านั้น

 

ป้องกัน... ก�รแพ้ย�ซ้ำ�...ด้วยก�รจดจำ�ชื่อย�ที่แพ้
และปรึกษ�แพทย์ หรือเภสัชกรก่อนที่จะใช้ย�
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 ซื้อเครื่องสำาอางอย่างรู้เท่าทันโฆษณา 

	 1.	 ผู้บริโภคควรเชื่อสรรพคุณเฉพาะท่ีระบุบนฉลากเท่านั้น	 และดูว่ามีฉลากภาษาไทย 
ที่ระบุรายละเอียดครบถ้วน	ได้แก่	ชื่อและประเภทผลิตภัณฑ์	ส่วนประกอบส�าคัญ	วิธีใช้	ชื่อและ
ที่ตั้งแหล่งผลิต	เดือนปีที่ผลิต	ปริมาณสุทธิ	ค�าเตือน	และเลขที่ใบรับแจ้ง
	 2.	 อย่าได้หลงเช่ือผู้ขายซื้อเคร่ืองส�าอางท่ีโอ้อวดสรรพคุณเกินจริงลักษณะที่กล่าวข้างต้น 
มาใช	้เพราะนอกจากจะท�าใหเ้สยีเงนิฟรแีลว้	ยงัอาจเสีย่งกบัผลิตภณัฑท์ีล่กัลอบผสมสารอนัตราย
ห้ามใช้ลงไปด้วย
	 3.	 หากสงสยัหรอืพบเหน็การโฆษณาผลติภณัฑเ์คร่ืองส�าอางในลกัษณะทีก่ลา่วมา	สามารถ
แจ้งมาได้ที่สายด่วน	อย.1556

 คำาแนะนำาในการเลือกใช้เครื่องสำาอาง

	 1.	 หากใช้เครือ่งส�าอางชนดิใดเปน็ครัง้แรก	ควรทดสอบการแพก้อ่นใชด้ว้ยการทาผลติภณัฑ ์
	 	 นัน้ในปรมิาณเลก็นอ้ยบรเิวณทอ้งแขน	หรือบริเวณต่ิงห	ูแล้วทิง้ไว	้24	-	48	ชัว่โมง	หาก 
	 	 ไม่มีความผิดปกติใด	ๆ	แสดงว่าใช้ได้
	 2.	 ปฏิบตัติามวธิใีชท่ี้ระบุไว้	และใชด้ว้ยความระมดัระวงัตามค�าเตือนทีร่ะบไุวท้ีฉ่ลากอยา่ง 
	 	 เคร่งครัด
	 3.	 หากใช้เคร่ืองส�าอางใดแล้วมีความผิดปกติเกิดขึ้น	 ไม่ว่าจะเป็นการใช้คร้ังแรก	 หรือ 
	 	 ใช้มาระยะหนึ่งแล้วก็ตามต้องหยุดใช้ทันที	 ถ้าหยุดใช้แล้วอาการยังไม่ดีขึ้นควรปรึกษา 
	 	 แพทย์หรือเภสัชกร	เพื่อค้นหาสาเหตุ	และการรักษาให้ถูกต้องเหมาะสมต่อไป
	 4.	 เมื่อใช้เครื่องส�าอางเสร็จแล้ว	ปิดภาชนะบรรจุให้สนิทเพื่อป้องกันการปนเปื้อน
	 5.	 หา้มเติมสารใด	ๆ 	ลงในเครือ่งส�าอาง	ยกเวน้กรณรีะบไุวท้ีฉ่ลาก	เพราะจะท�าใหค้ณุภาพ 
	 	 ของผลิตภัณฑ์เปลี่ยนแปลงไป	เกิดการปนเปื้อนจากสารอื่น	ๆ	รวมทั้งเชื้อโรคด้วย
	 6.	 อย่าใช้เครื่องส�าอางร่วมกับผู้อื่น	เพราะอาจติดเชื้อโรคได้
	 7.	 หากเครื่องส�าอางมีลักษณะเปลี่ยนแปลงไป	ไม่ว่าสี	กลิ่น	ความข้น	อย่าเสียดาย	ให้ทิ้ง 
	 	 ไปเลยเพราะแสดงว่าเครื่องส�าอางนั้นเสื่อมคุณภาพแล้ว

 คำาแนะนำาการเก็บรักษาเครื่องสำาอาง

	 ควรเก็บเครื่องส�าอางไว้ในที่แห้งและเย็น	 ไม่ถูกความร้อนและแสงแดด	 เพราะความร้อน

หรือแสงแดดจะท�าให้เครื่องส�าอางเสื่อมคุณภาพเร็วกว่าที่ควร
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เอกสารความรู้ที่ 2
เรื่อง สารห้ามใช้ในเครื่องสำาอาง

และอันตรายจากสารห้ามใช้ในเครื่องสำาอาง

 เครือ่งส�าอางเปน็ผลติภณัฑท์ีผู่บ้รโิภคเลือกซือ้ใชด้้วยตนเอง	และใชต้ามความพงึพอใจ	สว่นใหญ่ 

จึงมิได้ระมัดระวังในการใช้กันมากนัก	 จึงพบว่ามีผู้ประกอบธุรกิจบางรายไม่ค�านึงถึงอันตราย 

ทีจ่ะเกดิกบัผูบ้รโิภค	โดยน�าสารอนัตรายหา้มใชม้าผสมลงในเคร่ืองส�าอาง	โดยเฉพาะผลิตภณัฑ์ที่

อ้างว่าขจัดสิว	ฝ้า	ท�าให้หน้าขาว	มักพบการลักลอบใส่สารไฮโดรควิโนน	สารประกอบของปรอท	

และกรดเรทิโนอิกหรือกรดวิตามินเอ

 อันตรายจากสารห้ามใช้ในเครื่องสำาอาง
 

	 จากข้อมูลส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา	 (อย.)	 พบว่ามีผลิตภัณฑ์เครื่องส�าอาง

อันตรายที่ลักลอบผสมสารห้ามใช้จ�านวน	825	รายการ	(ข้อมูล	ณ	30	เม.ย.	57)	แม้ว่าเครื่องส�าอาง

ที่ผสมสารอันตรายเหล่านั้น	อาจเห็นผลของการเปลี่ยนแปลงในระยะแรกที่ช่วยให้ผิวดูขาวใสขึ้น	

แต่เมื่อใช้ไประยะหนึ่ง	อาจท�าให้เกิดอาการแพ้จนหน้าเสียโฉมได้	

	 โดยอันตรายที่พบจากการใช้เครื่องส�าอางที่มีส่วนผสมของสารห้ามใช้	มีดังนี้	

	 l	 สารไฮโดรควิโนน	ท�าให้เกิดการแพ้	ระคายเคือง	เกิดจุดด่างขาวที่หน้า	ผิวหน้าด�า	เป็น

ฝ้าถาวรรักษาไม่หาย	ทั้งนี้สามารถน�าน้�าผงซักฟอกมาทดสอบในเบื้องต้นได้ว่าเครื่องส�าอางนั้นมี 

ส่วนผสมของไฮโดรควิโนนหรือไม่	 โดยน�าน้�าผงซักฟอกหยดลงในกระดาษทิชชูที่มีเครื่องส�าอาง

นั้นอยู่	ทิ้งไว้สักครู่	ถ้าพบการเปลี่ยนสีเป็นสีน้�าตาล	แสดงว่าเครื่องส�าอางนั้นอาจมีส่วนผสมของ

ไฮโดรควิโนน	

 l	 สารประกอบของปรอท	ท�าให้เกิดการแพ้	ผื่นแดง	ผิวหน้าด�า	ผิวบางลง	เกิดพิษสะสม 

ของปรอท	ท�าให้ทางเดินปัสสาวะอักเสบและไตอักเสบ

 l	 กรดเรทโินอกิหรอืกรดวติามนิเอ	ใชแ้ลว้หนา้แดง	ระคายเคอืง	แสบรอ้นรนุแรง	เกดิการ

อักเสบ	ผิวหน้าลอกอย่างรุนแรง	และอาจเป็นอันตรายต่อทารกในครรภ์
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 ตัวอย่างผู้ที่ได้รับอันตรายจากเครื่องสำาอางผสมสารห้ามใช้

	 นักร้องสาวผู้ตกเป็นเหยื่อจากการใช้ผลิตภัณฑ์ที่ท�าให้หน้าขาวยี่ห้อหนึ่ง	 จากค�าแนะน�า 

ของเพื่อน	โดยในระยะแรกที่ใช้	ผิวหน้าลอกและขาวอย่างรวดเร็ว	แต่เมื่อใช้ได้ประมาณ	2	เดือน	

ผิวหน้ากลับมีรอยด่างด�า	และมีอาการปวดแสบปวดร้อน	จนเกิดรอยด่างทั่วใบหน้าและล�าคอ	

 

 
ภาพผู้บริโภคที่ได้รับอันตรายจาก
ผลิตภัณฑ์	3	ทรีเดย์	ไบรเทน	
แอนด์	รีไวเทน	ที่ลักลอบใส่สาร
ไฮโดรควิโนน

เครื่องสำาอางที่ลักลอบใส่สารห้ามใช้

มักไม่แสดงฉลากภาษาไทยหรือมีฉลากภาษาไทยแต่มีข้อมูลไม่ครบถ้วน  

และเมื่อพบปัญหาการใช้จึงไม่สามารถหาผู้รับผิดชอบได้

ปลอดภัยไว้ก่อน  โดยตรวจสอบรายชื่อเครื่องสำาอางอันตราย

ได้ที่กลุ่มควบคุมเครื่องสำาอาง เว็บไซต์ www.fda.moph.go.th

ที่ “เครื่องสำาอางอันตราย”
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1. เครื่องสำาอางที่ผสมสารประกอบของปรอท

 

2. เครื่องสำาอางที่ผสมสารไฮโดรควิโนน

 

 

แอนตี้-ฟาร์	โลชั่นกันฝ้า	ปรับผิว

BEANNE	บีแอน	ครมีไขม่กุตราแตร

ชิชาเดะ	ครีมหน้าขาวโสมผสมไข่มุกญี่ปุ่น

ครีมวินเซิร์ฟ

ครีมบัวหิมะ	หลิง	หลิง

ครีมฝ้าเมลาแคร์

แอนตี้-ฟาร์	ครีม

ROSE	ครีมขจัดฝ้า

3	ทรีเดย์	ไบรเทน	แอนด์	รีไวเทน	ครีมลดริ้วรอยหมองคล้�า
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ตัวอย่างเครื่องสำาอางที่กระทรวงสาธารณสุขประกาศห้ามผลิต
นำาเข้าหรือจำาหน่าย

 3. เครื่องสำาอางที่ผสมกรดเรทิโนอิกหรือกรดวิตามินเอ

 

4. เครื่องสำาอางที่ผสมสารประกอบของปรอทและสารไฮโดรควิโนน

 

5. เครื่องสำาอางที่ผสมสารไฮโดรควิโนนและกรดเรทิโนอิก

 

 

 

 

3	ทรีเดย์	ไบรเทน	แอนด์	รีไวเทน	โลชั่นป้องกันแสงแดด

พอลล่า	โลชั่นกันแดดรักษาฝ้า

มิสเดย์	ครีมแก้ฝ้า

FAR-ACT	ครีมรักษาฝ้า

โลชั่นวินเซิร์ฟ	ลดฝ้ากันแดด

พรีม	ไบรเทน	แอนด์	รีไวเทน

ครีมลดริ้วรอย

CN	คลินิก	99
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เอกสารความรู้ที่ 3
เรื่อง การทดสอบอาการแพ้ก่อนใช้ 

และการบรรเทาอาการแพ้เครื่องสำาอาง

 การแพ้ (Allergy) 

	 การแพ	้เปน็เรือ่งเฉพาะของแตล่ะบคุคล	โดยผูบ้ริโภคอาจเกดิความผิดปกตขิึน้ทันททีีส่มัผสั
กับสารที่ก่อให้เกิดการแพ้	 หรือมีอาการภายหลังก็ได้	 และผู้ที่แพ้สารใดแล้ว	 เมื่อสัมผัสกับสาร 
นั้นเพียงเล็กน้อยก็จะเกิดอาการแพ้ขึ้นได้	 จึงไม่มีผลิตภัณฑ์ใดที่สามารถรับประกันได้ว่า 
ไม่ระคายเคืองผิว	หรือไม่ก่อให้เกิดการแพ้ได้		

 วิธีทดสอบการแพ้

	 ก่อนใช้ผลิตภัณฑ์เครื่องส�าอางใด	ๆ	 เป็นครั้งแรก	ควรท�าการทดสอบการแพ้ก่อนใช้	 โดย
การทาเครือ่งส�าอางในปรมิาณเลก็นอ้ยทีบ่รเิวณทอ้งแขน	แลว้ทิง้ไว	้24-48	ชัว่โมง	หากไมม่คีวาม 
ผดิปกตใิด	ๆ 	เกดิขึน้	แสดงวา่สามารถใชเ้คร่ืองส�าอางนัน้ได	้ทัง้นีห้ากใช้เคร่ืองส�าอางใดแลว้มคีวาม
ผิดปกติเกิดขึ้น	 ไม่ว่าจะเป็นการใช้ครั้งแรกหรือใช้มานานแล้วก็ตาม	ต้องหยุดใช้ทันที	 และรีบไป
พบแพทย์	โดยน�าเครื่องส�าอางนั้นติดไปด้วย	

 อาการแพ้เครื่องสำาอาง

	 สารในเครื่องส�าอางที่พบว่าก่อให้เกิดการแพ้ได้บ่อยเป็นอันดับหนึ่ง	คือ	สารแต่งกลิ่นหอม	
(fragrance/perfume)	รองลงมา	 ได้แก่	สารกันเสีย	 (preservative)	และสารป้องกันแสงแดด	
(sunscreen)	เมื่อใดก็ตามที่มีอาการเหล่านี้ปรากฏ	ให้สงสัยได้เลยว่าอาจแพ้เครื่องส�าอาง
 l	 อาการปวดแสบ	ปวดร้อน	อาการคัน	หรือรู้สึกว่าคันยิบ	ๆ
 l		 มีผื่นแดงคัน	จนกระทั่งแพ้มาก	ๆ	เป็นตุ่มแดง	ตุ่มน้�า	มีขุย
 l		 มีผื่นแดง	บวม	แบบลมพิษ	
 l		 มีผื่นด�า	หมองคล้�า
 l		 หน้าเป็นด่าง
 l		 มีเม็ดผดเล็ก	ๆ	ไม่คัน	หรือเป็นเหมือนสิว 
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 การบรรเทาอาการแพ้
 
 1.	 หยุดการใช้เครื่องส�าอางนั้นทันที	และพยายามเช็ดหรือชะล้างบริเวณที่ใช้เครื่องส�าอาง 
	 	 นัน้ใหส้ะอาดท่ีสดุเท่าท่ีจะท�าได	้โดยปกตอิาการแพไ้มรุ่นแรงมากนกั	หลงัจากนัน้สงัเกต 
	 	 ดูว่ามีอาการแพ้ลุกลามมากขึ้นอีกหรือไม่	โดยมากมักจะหายภายใน	7-10	วัน
	 2.	 ถา้เกิดอาการแพ้มาก	ๆ 	ควรไปพบแพทยผ์วิหนงั	เพือ่ท�าการรักษาอยา่งถกูตอ้ง 	อยา่ฝนื 
	 	 ใช้เครื่องส�าอางต่อไป	หรือ	ซื้อยามารักษาเองอาจเกิดอันตรายมากขึ้น
	 3.	 หลีกเลี่ยงสิ่งที่แพ้	เมื่อทราบสาเหตุว่าแพ้เครื่องส�าอางชนิดใด	หรือสารที่เป็นส่วนผสม 
	 	 ในเครื่องส�าอางนั้น	ควรงดใช้หรือหลีกเลี่ยงให้มากที่สุด
		 	 ในบางกรณเีมือ่ผูบ้รโิภคเลอืกซือ้และใชเ้คร่ืองส�าอางดว้ยความระมดัระวงัแลว้	นอกจาก
อาการแพ้ก็ยังอาจเกิดอาการข้างเคียงที่ไม่พึงประสงค์	อันได้แก่การระคายเคือง	ซึ่งเป็นปฏิกิริยา
ทีเ่กดิข้ึนเม่ือรา่งกายสมัผสักบัสารท่ีกอ่ให้เกดิการระคายเคือง	เช่น	ผลติภัณฑ์ท่ีมีความเปน็กรด	หรอื
ด่างสูง	ๆ	เช่น	น้�ายาดัดผม	ผลิตภัณฑ์ก�าจัดขน	เป็นต้น	ความรุนแรงของการระคายเคืองจะขึ้นอยู่
กบัความเขม้ขน้ของสาร	และระยะเวลาทีส่ารสมัผสักบัผวิ	การระคายเคอืงนัน้เกิดขึน้ไดก้บัทกุคน	
และพบได้บ่อยกว่าการแพ้

 ตัวอย่างของการแพ้หรือระคายเคืองที่เกิดจากเครื่องสำาอาง

 1. เครื่องสำาอางทาฝ้าที่ลักลอบใส่สารห้ามใช้	 เช่น	 ไฮโดรควิโนน	 ใช้แล้วเกิดอาการแพ้ 
	 	 ระคายเคือง	กรดวิตามินเอ	ท�าให้หน้าแดง	ผิวหน้าลอก
 2. ผลิตภัณฑ์ย้อมผม	 ท�าให้เกิดอาการแพ้	 ระคายเคือง	 และอาจรุนแรงถึงขั้นอักเสบ	 
	 	 มักลามมาที่บริเวณต้นคอ	หน้าผาก	หลังหูและใบหู
 3. น้ำายาดัดผม หรือน้ำายายืดผม	 ท�าให้เกิดอาการระคายเคือง	 เป็นเม็ดผื่นแดง	 รวมทั้ง 
	 	 เกิดอาการอักเสบที่หนังศีรษะ	 และอาจพบบริเวณต้นคอ	หน้าผาก	 หลังหู	 และใบหู	 

	 	 เช่นเดียวกับผลิตภัณฑ์ย้อมผม

 4. ลิปสติก	อาจท�าใหเ้กดิผืน่เมด็เลก็	ๆ 	มอีาการคนั	บางครัง้ท�าใหร้มิฝปีากมสีคีล้�า	ผวิแหง้	 

	 	 ลอกและแตก

 5. การแพ้ระคายเคืองสารที่ทำาให้เกิดฟอง หรือน้ำาหอมในแชมพู	ท�าให้ระคายเคืองเยื่อบุตา 

	 	 แสบตา	ตาอักเสบ

	 	 ดงัน้ันก่อนใช้เครือ่งส�าอางควรอา่นวธิใีช้ทีฉ่ลากใหเ้ขา้ใจ	และปฏบิตัติามอยา่งเคร่งครดั	

ใช้ให้ถูกคน	ถูกเวลา	ในปริมาณที่เหมาะสม
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เอกสารความรู้ที่ 4
เรื่อง การตรวจสอบวันหมดอายุ

และอันตรายจากการใช้เครื่องสำาอาง

	 โดยทั่วไปอายุของเครื่องส�าอางจะยาวนานแค่ไหนขึ้นอยู่กับส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์,	

การบรรจ	ุ,	วตัถกุนัเสยี	และ	วธิกีารเก็บรกัษา	หากเครือ่งส�าอางถูกเกบ็รกัษาในสถานทีท่ีไ่ม่เหมาะสม 

ได้แก่	 การเก็บอยู่ในอุณหภูมิสูง	 ถูกแสงแดด	 ความร้อน	 อาจจะท�าให้เคร่ืองส�าอางนั้นหมดอายุ 

ก่อนวนัหมดอายจุรงิกไ็ด	้เพราะสิง่เหลา่นีส้ามารถท�าใหว้ตัถกัุนเสยีทีอ่ยูใ่นเครือ่งส�าอางเสือ่มสภาพ	

 การตรวจสอบวันหมดอายุของเครื่องสำาอาง

	 วิธีตรวจสอบเบื้องต้นว่าเครื่องส�าอางหมดอายุหรือไม่	มีดังนี้	

 1. สังเกตลักษณะภายนอกของเครื่องสำาอาง 

	 	 หากเครื่องส�าอางเกิดการเปลี่ยนสภาพ	 เปลี่ยนสี	หรือเปลี่ยนกลิ่น	 เช่น	มีการแยกชั้น 

	 	 ของเนื้อครีม	มีกลิ่นหืน	ฯลฯ	ไม่ควรใช้ต่อไป	

 2. อ่านฉลาก 

  l		 ตรวจสอบจากวันหมดอายุที่แสดงบนฉลาก	 โดยเครื่องส�าอางท่ีมีอายุการใช้งาน 

	 	 	 น้อยกว่า	30	เดือน	จะต้องแสดง	เดือน/ปีที่หมดอายุ	หรือ	ปี/เดือนที่หมดอายุ	ของ 

	 	 	 เครื่องส�าอางไว้บนฉลากให้ผู้บริโภคทราบ	 หากตรวจสอบแล้วพบว่าถึงก�าหนด 

	 	 	 วันหมดอายุแล้ว	ควรทิ้งเครื่องส�าอางนั้นไป	

  l		 ตรวจสอบจากวนัผลติทีแ่สดงไวบ้นฉลาก	ซ่ึงเคร่ืองส�าอางทกุชนดิต้องแสดง	เดือน/ 

	 	 	 ปีที่ผลิต	หรือ	ปี/เดือนที่ผลิต	ไว้บนฉลากให้ผู้บริโภคทราบ	หากผลิตมานานโอกาส 

	 	 	 ที่เครื่องส�าอางนั้นจะหมดอายุก็มีมากขึ้นตามล�าดับ	
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 อันตรายจากการใช้เครื่องสำาอาง

	 อันตรายจากเคร่ืองส�าอาง	สว่นใหญ่จะเกดิขึน้บรเิวณทีส่มัผสักบัเครือ่งส�าอางโดยตรง	อาจ

เกิดอาการได้ตั้งแต่	ระคายเคือง	คัน	แสบ	ร้อน	บวมแดง	เป็นผื่น	ผิวแห้งแตก	ลอก	ลมพิษ	หรือ

มีอาการรุนแรงถึงขั้นเป็นแผลพุพอง	 น้�าเหลืองไหล	 แต่บางครั้งอาจพบความผิดปกติในบริเวณที่

มิได้สัมผัสกับเครื่องส�าอางโดยตรงก็ได้	เช่น	คันบริเวณเปลือกตา	เนื่องจากแพ้สีทาเล็บที่ไปสัมผัส

เปลือกตาโดยบังเอิญ	ซึ่งสาเหตุของการเกิดอาการข้างเคียงอันไม่พึงประสงค์เหล่านี้	ได้แก่

 1. อันตรายจากตัวผลิตภัณฑ์	เช่น

	 	 -	 เป็นเครื่องส�าอางที่เก่า	 เสื่อมสภาพแล้ว	 อาจเนื่องจากผลิตมาเป็นเวลานานหรือ 

	 	 	 การเก็บรักษาไม่ดีพอ

	 	 -	 เป็นเครื่องส�าอางที่ไม่ปลอดภัย	มีการลักลอบผสมสารห้ามใช้	จะสังเกตได้ว่ามักจะ 

	 	 	 แสดงฉลากภาษาไทยไม่ครบถ้วน	 โดยเฉพาะไม่แสดงแหล่งผลิต	 หรือวันเดือนปี 

	 	 	 ที่ผลิต

	 	 -	 สูตร	ส่วนประกอบ	หรือกรรมวิธีผลิตไม่เหมาะสม

 2. การใช้ผิดวิธี

	 	 ตัวอย่าง	การใช้เครื่องส�าอางผิดวิธี	เช่น

	 	 -	 การใช้เครื่องส�าอางในปริมาณที่มากเกินไป	 หรือใช้บ่อยเกินไป	 อาจท�าให้เกิด 

	 	 	 อันตรายได้

	 	 -	 เครือ่งส�าอางทีร่ะบใุหใ้ชแ้ลว้ลา้งออก	ถา้ใชแ้ลว้ไมล่า้งออก	กอ็าจกอ่ใหเ้กดิอนัตราย 

	 	 	 ได้เช่นกัน

	 	 -	 การใช้ผิดเวลา	เช่น	ระบุให้ทาก่อนนอน	(เพื่อป้องกันการเกิดปฏิกิริยากับแสงแดด)	 

	 	 	 หากทาในตอนกลางวัน	เมื่อโดนแสงแดด	ก็อาจเกิดอันตรายได้

 3.	 ตัวผู้บริโภคเอง	เช่น
	 	 -	 วัยของผู้ใช้	เด็ก	และผู้สูงอายุ	ผิวหนังจะบอบบางและแพ้ง่ายกว่าวัยอื่น
	 	 -	 ต�าแหน่งของผิวหนัง	 ผิวหนังบริเวณใบหน้า	 โดยเฉพาะรอบดวงตา/ริมฝีปาก	 
	 	 	 จะบอบบางกว่าบริเวณอื่น	อาจเกิดการแพ้	หรือระคายเคืองได้ง่าย
	 	 -	 การแพ้เฉพาะบุคคล	เช่น	แพ้น้�าหอม	หรือสารกันเสีย	บางชนิด
	 	 -	 ความประมาทในการใช้เครือ่งส�าอาง	เชน่	แชมพูเข้าตาเวลาสระผม	/	ใชเ้คร่ืองส�าอาง 

	 	 	 ร่วมกับผู้อื่น	แล้วติดเชื้อโรคมาด้วย
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เอกสารความรู้ที่ 6
เรื่อง การตรวจสอบสารไฮโดรควิโนนในเครื่องสำาอาง

โดยใช้ชุดทดสอบ

 ชุดทดสอบสารไฮโดรควิโนนในเครื่องสำาอาง

 อันตรายของสารไฮโดรควิโนน

	 -	 สารไฮโดรควโินน	ออกฤทธิย์บัยัง้การสร้างเมลานนิ	เมือ่ใชติ้ดต่อกนัเปน็เวลานาน	(มากกวา่	 

	 	 6	เดือน)	ท�าให้เกดิการเปลีย่นแปลงของเนือ้เยือ่ในชัน้หนงัแท	้ท�าใหเ้ปน็ฝา้ถาวรรกัษาไมห่าย

 อุปกรณ์ชุดทดสอบ

	 1.	 จานหลุมพลาสติก	 3	 จาน

	 2.	 สารเคมี	 	 1	 ขวด	 (ผลึกสีเหลือง)

	 3.	 ก้านพลาสติกปลายมน	 2	 อัน	 (ตักสารเคมี)

	 4.	 ก้านไม้ปลายแบน	 20	 ก้าน		 (ตักตัวอย่าง)

	 5.	 หลอดหยดพลาสติก	 4	 หลอด	 (หยดตัวอย่าง)	

 ตัวอย่างผลิตภัณฑ์

	 ครีมบ�ารุงผิว	หรือโลชั่นบ�ารุงผิว

 วิธีการทดสอบสารไฮโดรควิโนนในเครื่องสำาอาง 

	 1.	 ใช้ก้านพลาสติกปลายมนตักสารเคมี	1	ช้อน	ลงในหลุมของจานพลาสติก

	 2.	 ใช้ก้านไม้ปลายแบนตักครีม	 ขนาดประมาณครึ่งเมล็ดถั่วลิสง	 หรือใช้หลอดหยดพลาสติก 

	 	 หยดโลชั่น	3	หยดลงบนสารเคมี

	 3.	 คนให้เข้ากัน	สังเกตสีที่เกิดขึ้นทันที	ภายใน	5	วินาที	

 การประเมินผล

	 ต้องดสูทีนัท	ีภายใน	5	วินาท	ีนบัจากเริม่คนตวัอยา่งสารเคมใีหเ้ขา้กนั	ถา้ทิง้ไวน้านเกนิ	5	วนิาท	ี

อาจเกิดผลบวกกับสารอื่นในตัวอย่างได้
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ผลการทดสอบ สีที่ปรากฏ

ผลบวก สีเขียว-สีน้�าเงินเข้ม

ผลลบ สีเดิมของตัวอย่างหรือสีน้�าตาล	หรือสีเขียวอ่อน

 

	 ถ้าการทดสอบให้ผลบวกแสดงว่า	 อาจมีสารไฮโดรควิโนนเป็นส่วนผสมในตัวอย่าง	 ต้องส่ง 

ตวัอยา่งเพือ่ตรวจยนืยนัผลทีก่รมวทิยาศาสตรก์ารแพทย	์เนือ่งจากอาจมสีารอืน่ใหส้เีขยีวหรอืสน้ี�าเงนิ

เข้มด้วย	เช่น	Sodium	sulfite,	Sodium	metabisulfite	∞-tocopherol,	ascorbic	acid	เป็นต้น

 การปฏิบัติเมื่อใช้ชุดทดสอบสารไฮโดรควิโนนในเครื่องสำาอาง

	 -	 ขวดสารเคมี	:	ปิดจุกให้แน่นแล้วเก็บที่เดิม

	 -	 จานหลุมพลาสติก	:	ล้างให้สะอาด	คว่�าให้แห้ง	แล้วเก็บที่เดิม

 ข้อควรระวัง

	 -	 อย่าวางชุดทดสอบไว้ใกล้มือเด็ก

 การเก็บรักษาชุดทดสอบ/อายุการใช้งาน

	 -	 เก็บน้�ายาสารเคมีหลังการใช้งานไม่ให้ถูกแสงแดด	และความร้อน	

	 -	 เก็บที่อุณหภูมิห้อง	นาน	12	เดือน

 แนวทางแก้ไขปัญหาเมื่อตรวจพบสารไฮโดรควิโนนในเครื่องสำาอาง

	 -	 เครื่องส�าอางดังกล่าวจัดเป็นเครื่องส�าอางที่ลักลอบใส่สารห้ามใช้ในเคร่ืองส�าอาง	 ได้แก่	 

	 	 สารไฮโดรควโินน	ดงันัน้	ใหห้ลกีเลีย่งไมซ่ือ้	ไมใ่ชเ้ครือ่งส�าอางนี	้และสามารถแจง้ร้องเรยีน	 

	 	 ได้ที่	สายด่วน	อย.	1556	หรือ	E-mail	:	1556@fda.moph.go.th
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เอกสารความรู้ที่ 1
เรื่อง ความหมายและประเภทของสารเคมีและวัตถุอันตราย

 วัตถุอันตรายตามค�านิยามในพระราชบัญญัติวัตถุอันตราย	 พ.ศ.	 2535	 หมายถึง	 วัตถุ	 
10	ประเภท	ดังต่อไปนี้
	 ประเภทที่	1	 วัตถุระเบิด
	 ประเภทที่	2		 วัตถุไวไฟ
	 ประเภทที่	3		 วัตถุออกซิไดซ์และวัตถุเปอร์ออกไซด์
	 ประเภทที่	4		 วัตถุมีพิษ
	 ประเภทที่	5		 วัตถุที่ท�าให้เกิดโรค
	 ประเภทที่	6		 วัตถุกัมมันตรังสี
	 ประเภทที่	7		 วัตถุที่ท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรม
	 ประเภทที่	8		 วัตถุกัดกร่อน
	 ประเภทที่	9		 วัตถุที่ก่อให้เกิดการระคายเคือง
	 ประเภทที่	10	วัตถุอย่างอื่นไม่ว่าจะเป็นเคมีภัณฑ์หรือส่ิงอ่ืนใดท่ีอาจก่อให้เกิดอันตราย 
	 	 	 	 	 แก่บุคคล	สัตว์	พืช	ทรัพย์หรือสิ่งแวดล้อม
 
 วัตถุอันตรายที่พบในบ้านเรือน 

	 วัตถุอันตรายท้ัง	 10	 ประเภท	 ตามค�านิยามในพระราชบัญญัติวัตถุอันตราย	 พ.ศ.	 2535 
อยู่ในความดูแลของหลายหน่วยงาน	แต่วัตถุอันตรายที่พบบ่อยในชีวิตประจ�าวัน	คือ	วัตถุอันตรายที่
ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข	 ซึ่งจะอยู่ในความดูแลรับผิดชอบของส�านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา	(อย.)	แบ่งเป็น	4	กลุ่ม	ดังนี้	
 1. ผลิตภณัฑ์ป้องกนักำาจดัแมลงและสัตว์อ่ืน	หมายถึง	ผลิตภัณฑ์
ทีใ่ชใ้นบา้นเรอืนหรอืทางสาธารณสขุเพือ่ประโยชนใ์นการระงบั	ปอ้งกนั	
ควบคุม	ไล่	ก�าจัดแมลงและสัตว์ฟันแทะต่าง	ๆ	หรือสัตว์รบกวนอื่นที่อาจเป็น
พาหะน�าโรค	 เช่น	 ยาจุดกันยุง	 ผลิตภัณฑ์ฉีดพ่นก�าจัดยุง	 แมลงสาบ	

ผลิตภัณฑท์าไล่ยุง	ผลิตภัณฑ์ก�าจัดเห็บหมัด	ผลิตภัณฑ์ก�าจัดหนู	ผลิตภัณฑ์ก�าจัดลูกน้�ายุง	เป็นต้น
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เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ที่ 8
รู้ทันสารเคมีและวัตถุอันตราย

ร่างกายปลอดภัย
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 2. ผลิตภัณฑ์ทำาความสะอาด	เช่น	ผลิตภัณฑ์ล้างจาน	ผลิตภัณฑ์
ซักผ้า	 (ยกเว้น	 ผงซักฟอก)	 ผลิตภัณฑ์ซักผ้าขาว	 ผลิตภัณฑ์ล้างห้องน้�า	
ผลิตภัณฑ์เช็ดกระจก	เป็นต้น
 3. ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อโรค	เช่น	ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อที่พื้นผิวหรือวัสดุ
ต่าง	ๆ	เป็นต้น
 4. ผลิตภัณฑ์อุปโภคอื่น ๆ	 เช่น	ผลิตภัณฑ์แก้ไขการอุดตันของท่อหรือทางระบายสิ่งปฏิกูล
ผลิตภัณฑ์ลบค�าผิด	กาวยึดติดแห้งเร็ว
   

 ตัวอย่างวัตถุอันตรายที่พบในชีวิตประจำาวัน
	 1.	 ในห้องน้�า	ห้องซักล้าง	เช่น	
  l	 ผลิตภัณฑ์ล้างห้องน้�า
  l		 ผลิตภัณฑ์ขจัดสิ่งอุดตันในท่อน้�าทิ้ง
  l		 ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อโรค
  l		 ลูกเหม็น
  l		 ผลิตภัณฑ์ซักผ้า	
	 2.	 ในห้องครัว	เช่น
  l		 ผลิตภัณฑ์ล้างจาน
  l		 ผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดพื้น
  l		 กาวดักหนู
  l		 ชอล์กก�าจัดแมลง
	 3.	 ในห้องนั่งเล่น	เช่น
  l	 ผลิตภัณฑ์เช็ดกระจก
  l	 ผลิตภัณฑ์ก�าจัดยุงและแมลง
	 4.	 ในห้องเรียน
  l		 ผลิตภัณฑ์ลบค�าผิด
  l		 กาวยึดติดแห้งเร็ว
	 5.	 กิจกรรมนอกบ้าน	เช่น	การเข้าแคมป์	เดินป่า	เป็นต้น

  l	 โลชั่นทากันยุง
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 เอกสารความรู้ที่ 2
เรื่อง อันตรายจากการใช้ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย

ที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุขและวิธีปฐมพยาบาลเบื้องต้น

	 วัตถุอันตรายที่พบเห็นในชีวิตประจ�าวัน	 จะประกอบด้วยสารเคมี	 ดังนั้น	 หากใช้อย่าง 

ไมร่ะมดัระวงั	ยอ่มน�าอนัตรายมาสูผู่ใ้ชต้ัง้แต่เล็กนอ้ย	จนถงึร้ายแรงต่อชวีติ	อนัตรายทีพ่บได้จากการ 

ใช้ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข	ดังตัวอย่างต่อไปนี้

 1. ผลิตภัณฑ์ทำาความสะอาดในครัวเรือน

 มีหลายรูปแบบ เช่น 	

 l		 ผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดพื้นทั่วไป   	

 l		 ผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดพื้นสูตรฆ่าเชื้อโรค   	

 l		 ผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดพื้นผิวและเครื่องใช้ในครัว

 l		 ผลิตภัณฑ์ท�าความสะอาดเอนกประสงค์   	

 อันตรายที่อาจพบ

	 สว่นผสมทีอ่ยูใ่นผลติภณัฑ์นีอ้าจจะท�าใหเ้กดิการระคายเคอืงตอ่ผวิหนงั	ดวงตา	โพรงจมกู	และ

ล�าคอ	รวมถงึอาจเปน็พษิรา้ยแรงหากกลนืกนิเขา้ไป	ดงันัน้	จงึควรปฏิบตัติามค�าแนะน�าบนฉลากอยา่ง

เคร่งครัดและสวมอุปกรณ์ป้องกัน	 เช่น	 หน้ากาก	 ถุงมือยาง	 และรองเท้ายางขณะใช้งาน	 รวมท้ัง	 

ล้างถุงมือยาง	รองเท้ายาง	และมือด้วยน้�าสะอาด	และสบู่ทุกครั้งหลังใช้งาน	

 2. ผลิตภัณฑ์ล้างจาน  

	 แบ่งได้เป็นสองชนิด	คือ 	ผลิตภัณฑ์ล้างจานส�าหรับล้าง

ด้วยมือ	และ	ผลิตภัณฑ์ล้างจานส�าหรับเครื่องล้างจาน	

เร
ื่อง

 
อัน

ตร
าย

จา
กก

าร
ใช
้ผล

ิตภ
ัณ
ฑ์

 
วัต

ถุอ
ันต

รา
ยฯ

 แ
ละ
วิธ

ีปฐ
มพ

ยา
บา

ล



แผ
นก

าร
จัด

กา
รเ
รีย

นร
ู้ที่ 

8
รู้ท

ันส
าร
เค
มีแ

ละ
วัต

ถุอ
ันต

รา
ย 

ร่า
งก

าย
ปล

อด
ภัย

เอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้ มัธยมศึกษาตอนต้น
(ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2557)

101

 อันตรายที่อาจพบ 

	 ผลิตภัณฑ์ล้างจานส�าหรับล้างด้วยมือ	มีความเป็นอันตรายค่อนข้างต่�า	 เช่น	อาจจะท�าให้

เกิดอาการระคายเคืองที่ผิวหนัง	 เมื่อกลืนกินจะท�าให้เกิดอาการคลื่นไส้	 แต่โดยทั่วไปไม่ถึงขั้น 

เสียชีวิต

	 อยา่งไรก็ตาม	ควรอา่นฉลากกอ่นใชท้กุครัง้	เพ่ือจะได้ทราบถงึการใชผ้ลิตภณัฑ์ชนดินีอ้ยา่ง

เหมาะสมและปลอดภัย	 เก็บให้ห่างจากมือเด็ก	 และไม่ควรถ่ายผลิตภัณฑ์ล้างจานลงในขวด 

เครือ่งดืม่หรอืภาชนะบรรจอ่ืุน	เพือ่ลดความเสีย่งทีเ่ด็ก	ๆ 	อาจจะรับประทานเขา้ไปโดยไมไ่ด้ตัง้ใจ

 3. ผลิตภัณฑ์ฉีดพ่นกำาจัดยุงและแมลงในบ้านเรือน 

 อันตรายที่อาจพบ 

 - กรณทีีไ่ดร้บัสารในปรมิาณเพยีงเลก็นอ้ย	อาจเกดิ

อาการคนั	ผืน่แดงตามผวิหนงั	จามหรอืคดัจมกู	ออ่นเพลีย	

มึนงง	ใจสั่น	มีเหงื่อ	วิงเวียน	และตาพร่า

 - กรณท่ีีไดรั้บสารในปรมิาณมาก	เชน่	รบัประทาน

เข้าไปตรงๆ	จะมอีาการใจเตน้เรว็	คลืน่ไส	้อาเจยีน	เหนือ่ยหอบ 

กล้ามเนื้อเต้น	 กระตุกที่ใบหน้า	 แขนขาสั่นและกระตุก	 

ตามัว	หายใจขัด	หายใจช้าลง	และอาจท�าให้หมดสติได้

 4. ลูกเหม็น 

	 ลูกเหม็น	 มีหน้าที่	 ไล่แมลงและดับกลิ่นเมื่อต้องการเก็บเส้ือผ้าหรือส่ิงของต่างๆ	 

เพ่ือป้องกันแมลงกัดกินเสื้อผ้า	 หรือใช้เพื่อดับกลิ่นในห้องน้�า	 ควรวางไว้ในที่ห่างพ้นจากมือเด็ก	

อย่าให้เด็กสัมผัสกับลูกเหม็นนี้	

 อันตรายที่อาจพบ 

	 สารเคมีที่น�ามาใช้ท�าลูกเหม็นมีหลายชนิด	ซึ่งอันตรายที่ได้รับจะแตกต่างกัน	ขึ้นอยู่กับว่า

ใช้สารเคมีใดในการผลิต	ดังตารางต่อไปนี้
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ช่องทางการได้รับอันตราย อาการที่พบ (ขึ้นอยู่กับสารเคมีที่ใช้)

กินหรือกลืนเข้าไป	 ด้วยความเข้าใจผิด

ว่าเป็นขนม	

ปวดศีรษะ	 คล่ืนไส้	 อาเจียน	 มึนงง	 ระคายเคืองต่อ

กระเพาะอาหารและล�าไส	้การไดร้บัเขา้ไปในปรมิาณ

ท่ีมากอาจท�าลายเซลเมด็เลือดแดง	โดยเฉพาะในเด็ก

สัมผัสถูกผิวหนัง เกิดการระคายเคือง	 เกิดผื่นแดง	ปวดแสบปวดร้อน	

ผื่นแดง	คันและเจ็บ

การหายใจเข้าไป จะท�าให้เจ็บคอ	 ไอ	 ปวดศีรษะ	 คลื่นไส้	 อาเจียน	 

ทอ้งเสยี	ระคายเคอืงตอ่ระบบทางเดนิหายใจสว่นบน	

และถึงขั้นหมดสติ	

 วิธีการปฐมพยาบาล
 

 ข้อปฏิบัติเบื้องต้น

	 1.	 หากวัตถุอันตรายหกรด	 หรือสัมผัสถูกผิวหนังให้ล้างออกหรืออาบน้�าช�าระร่างกาย 

	 	 ให้สะอาด	ถ้าเปื้อนเสื้อผ้าให้รีบถอดออกแล้วเปลี่ยนใหม่ทันที

	 2.	 หากเข้าตา	 ให้รีบล้างด้วยน้�าจ�านวนมาก	 ๆ	 จนอาการระคายเคืองทุเลา	 ถ้าไม่ทุเลา 

	 	 ให้ไปพบแพทย์

	 3.	 หากสูดดมจนมีอาการวิงเวียน	คลื่นไส้	ให้ออกจากบริเวณนั้น	และให้ไปอยู่ในบริเวณที่ 

	 	 อากาศระบายเพียงพอ

	 4.	 ในกรณีท่ีรบัประทานเข้าไป	ผลติภณัฑส์ว่นใหญ	่หา้มทำาให้อาเจยีน	และใหร้บีน�าผูป้ว่ย 

	 	 ส่งแพทย์ทันทีพร้อมภาชนะบรรจุ	หรือฉลากที่มีรายละเอียดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์นั้น
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เอกสารความรู้ที่ 3
เรื่อง การเลือกซื้อ เลือกใช้ และเก็บรักษา

ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข

 การเลือกซื้อผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข

	 1.	 เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ที่มีฉลาก	และแสดงข้อความครบถ้วนโดยเฉพาะภาษาไทย	 เช่น	 ชื่อการค้า
หรือชื่อผลิตภัณฑ์	วิธีใช้	การเก็บรักษา	ค�าเตือน	การแก้พิษเบื้องต้น	ชื่อ	ที่อยู่ผู้ผลิตและ/หรือผู้น�าเข้า	
และสังเกต	“เลขทะเบียนวัตถุอันตรายทางสาธารณสุข	(วอส.)”	ในกรอบเครื่องหมาย	อย.	บนฉลาก
ซึ่งแสดงว่า	ผลิตภัณฑ์มีการขึ้นทะเบียนกับ	อย.	แล้ว	หรือ	มี	“เลขที่รับแจ้ง”	ซึ่งแสดงว่าผลิตภัณฑ์ 
มีการแจ้งข้อเท็จจริงกับ	อย.	แล้ว	ตัวอย่าง	เช่น																								หรือ	เลขที่รับแจ้ง	9999/2550
	 2.	เลอืกผลติภณัฑท์ีม่ภีาชนะบรรจอุยูใ่นสภาพเรียบร้อย	ไมม่รีอยร่ัวซึม	ใชไ้ด้สะดวก	ผลิตภัณฑ์
ฉีดพ่นไม่ควรมีของเหลวซึมบริเวณที่กดหัวฉีด
	 3.	 เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ให้ตรงกับความจ�าเป็นในการใช้	 เวลาใช้ต้องปฏิบัติตามค�าแนะน�าบน
ฉลากโดยเคร่งครัด
	 4.	พึงระลึกไว้เสมอว่าไม่มีผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายใดที่มีความ	“ปลอดภัย”	หรือ	“ไม่เป็นพิษ”	
เพราะสารเคมีทุกตัวก่อให้เกิดอันตรายได้	 โดยเฉพาะหากใช้โดยขาดความระมัดระวัง	 ความเป็น
อนัตรายจะมากนอ้ยแตกตา่งกนัออกไปตามชนดิของสารเคม	ีความเข้มข้นของสารขณะใช	้ระยะเวลา	
และบริเวณที่สัมผัส

 การเลือกใช้ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข

	 1.	 ใช้ผลิตภัณฑ์เท่าที่จ�าเป็น	ไม่ใช้อย่างพร่�าเพรื่อ	และเลือกใช้ให้ถูกวัตถุประสงค์ของการใช้	
	 2.	 อ่านค�าแนะน�าบนฉลากและ/หรือใบแทรกให้เข้าใจก่อนการใช้	 โดยเฉพาะวิธีการใช้	 
การเก็บรักษา	ค�าเตือน	และการแก้พิษเบื้องต้น	และปฏิบัติตามค�าแนะน�าที่ระบุอย่างเคร่งครัด
	 3.	 ห้ามน�าผลิตภัณฑ์หลายชนิดมาผสมรวมกันเพราะอาจเกิดปฏิกิริยาระเบิด	 หรือมีความ 
เป็นพิษมากขึ้น	หรืออาจท�าให้ผลิตภัณฑ์เสื่อมประสิทธิภาพ	ยกเว้น	กรณีที่ฉลากระบุให้ผสมกับสาร
ตัวอื่นได้
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	 4.	 ห้ามใช้ผลิตภัณฑ์ฉีดพ่น	 โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์ก�าจัดแมลงในบริเวณที่มีอาหาร	 เครื่องดื่ม 

วางอยู่	และไม่ให้เด็ก	สัตว์เลี้ยง	อยู่ในบริเวณที่ใช้ผลิตภัณฑ์ก�าจัดแมลง	รวมทั้งเก็บของเด็กเล่นออก

จากบริเวณดังกล่าวด้วย

	 5.	 หลังการใช้ให้ล้างมือ	หรือช�าระร่างกายให้สะอาดทุกครั้ง

	 6.	 ภาชนะที่ใช้หมดแล้ว	 ห้ามทิ้งลงในแม่น้�า	 คู	 คลอง	หรือแหล่งน้�าสาธารณะ	 และห้ามเผา

ท�าลาย	ควรแยกทิ้งในที่ทิ้งขยะให้เรียบร้อย

	 7.	 ไมน่�าวตัถุอันตรายท่ีใช้ทางการเกษตร	เชน่	ผลติภัณฑก์�าจดัแมลงทางการเกษตรมาใชก้�าจดั

แมลงในบ้านเรือน	เพราะอาจไม่ได้ผล	และเกิดอันตรายต่อคนและสัตว์เลี้ยงได้	

 การเก็บรักษาผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข

	 1.		เก็บผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายตามค�าแนะน�าบนฉลากแต่ละผลิตภัณฑ์	 และจะต้องเก็บไว้ใน

ที่มิดชิด	ห่างจากเด็ก	อาหาร	สัตว์เลี้ยง	เปลวไฟ	และความร้อน

	 2.	 เก็บในที่แห้งเพื่อป้องกันการผุกร่อนของภาชนะบรรจุ

	 3.	 ปิดฝาภาชนะบรรจุผลิตภัณฑ์ก่อนเก็บให้เรียบร้อย

	 4.	 ตรวจสอบว่าฉลากผลติภณัฑย์งัอยูใ่นสภาพเรยีบรอ้ย	ไมค่วรถ่ายเทผลติภณัฑ์เกบ็ในภาชนะ

บรรจุอื่น	ยกเว้นกรณีจ�าเป็น	เช่น	ภาชนะช�ารุด	แต่ต้องมีฉลากติดให้ชัดเจน

 ตัวอย่างฉลากวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข
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เอกสารความรู้ที่ 4
เรื่อง สัญลักษณ์ที่ติดบนภาชนะบรรจุสารเคมีและวัตถุอันตราย

 ปัจจุบันประเทศไทยน�าระบบจีเอชเอสมาใช้ในการแสดงฉลากสารเคมีและผลิตภัณฑ์เคมี 
ที่จัดเป็นวัตถุอันตรายตามพระราชบัญญัติวัตถุอันตราย	 พ.ศ.	 2535	 เช่น	 วัตถุอันตรายท่ีใช้ใน 
บ้านเรือนหรือทางสาธารณสุข	วัตถุอันตรายในภาคอุตสาหกรรม	เป็นต้น	

 ระบบจีเอชเอส คืออะไร 

 จีเอชเอส (GHS)	 คือ	 ระบบสากลการจ�าแนกประเภทความเป็นอันตรายและการติดฉลาก 
สารเคมทีีเ่ปน็ระบบเดยีวกนัทัว่โลก	มาจากชือ่ภาษาองักฤษวา่	Globally	Harmonized	System	of	
Classification	and	Labelling	of	Chemicals	หรือเรียกย่อ	ๆ	ว่า	GHS	โดยฉลาก	GHS	จะท�าให้
ผู้ใช้ทราบถึงความเป็นอันตรายของสารเคมี	และผลิตภัณฑ์เคมี

 ประโยชน์ของระบบจีเอชเอส

 ผูใ้ชส้ารเคมแีละผลติภณัฑเ์คมี	จะได้รบัขอ้มูลความเปน็อนัตรายของสารเคมทีีช่ดัเจนและเขา้ใจง่าย 
สามารถใช้สารเคมีได้อย่างถูกต้อง	ปลอดภัย	และลดความเสี่ยงอันตรายที่อาจเกิดขึ้น	

 องค์ประกอบของฉลากตามระบบ จีเอชเอส 

	 ประกอบด้วย	
	 (1)	 ขอ้มูลผลติภณัฑ์	ชือ่ผลติภณัฑ์	ชือ่สารเคมทีีเ่ปน็สารส�าคญัหรอืสารอนัตรายในผลติภัณฑ	์
และปริมาณความเข้มข้น
	 (2)	 รูปสัญลักษณ์แสดงความเป็นอันตรายซึ่งมีทั้งหมด	 9	 รูป	 เพื่อสื่อสารความเป็นอันตราย
ของสารเคมี	

9 รูปสัญลักษณ์ แสดงความเป็นอันตราย มีดังนี้
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ซึ่งจะใช้รูปสัญลักษณ์ใด	ขึ้นอยู่กับว่า	ผลิตภัณฑ์นั้นมีอันตรายด้านใด	เช่น
เป็น	สารไวไฟ	จะสื่อสารด้วยรูปสัญลักษณ์เปลวไฟ	 	 	 	 หรือ

เป็นพิษเฉียบพลัน	จะสื่อสารด้วยรูป	กะโหลกและกระดูกไขว้	 	 	 หรือ

ถ้าผลิตภัณฑ์นั้นเป็นทั้งสารไวไฟ	และเป็นพิษเฉียบพลัน	ก็จะสื่อสารด้วยรูปสัญลักษณ์ทั้ง	2	รูป	เป็นต้น	
	 (3)		ค�าสญัญาณ	แสดงระดบัความเป็นอนัตราย	
ซึ่งมี	2	ระดับ	ได้แก่	“อันตราย”	และ	“ระวัง”	ขึ้นอยู่กับ
ระดับความรุนแรงของความเป็นอันตราย	
	 (4)	 ข้อความแสดงความเป็นอันตราย	 เพื่อ
อธบิายลกัษณะความเปน็อันตราย	ซึง่จะเปน็ขอ้ความ
สั้น	ๆ	กระชับ	และง่ายต่อความเข้าใจ

	 (5)	 ข้อความและรูปสัญลักษณ์แสดงข้อควรระวัง	ประกอบด้วยข้อความค�าเตือน	 เพื่อป้องกันอันตราย 
การจัดเก็บ	การก�าจัด	และการจัดการ	กรณีการรั่วไหลหรือได้รับสัมผัส	หรือเกิดอุบัติเหตุ
	 (6)	ข้อมูลผู้ผลิต/ผู้จัดจ�าหน่าย
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คณะผู้ปรับปรุงเอกสารประกอบแผนการจัดการเรียนรู้กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน อย.น้อย

1.	 ภก.	วีระชัย	 นลวชัย	 ผู้อ�านวยการกองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

2.	 นางสาวทิพากร	 มีใจเย็น	 กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

3.	 นางสาวจิตรา	 เอื้อจิตรบ�ารุง	 กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

4.	 นางสาวชลิตา	 ใจสมัคร	 กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

5.	 นางสาวทิพย์วรรณ	 ปริญญาศิริ	 ผู้อ�านวยการส�านักอาหาร

6.	 นางนภาภรณ์	 ก�าภูพงษ์	 ส�านักอาหาร

7.	 ภญ.	ประภัสสร	 ธนะผลเลิศ	 (รก.)	ผู้อ�านวยการส�านักยา

8.	 ภญ.	นภาภรณ์	 ภูริปัญญาวานิช	 ส�านักยา 

9.	 ภญ.	ศุภลักษณ์	 คีรีคช	 ส�านักยา 

10.	 ภญ.	จารุณี	 กฤษณพันธ์	 ส�านักยา 

11.	 ภก.	วินิต	 อัศวกิจวิรี	 ผู้อ�านวยการกองควบคุมเครื่องมือแพทย์

12.	 ภญ.	สิธยา	 สุมนานนท์	 กองควบคุมเครื่องมือแพทย์

13.	 ภญ.	สุมาลี	 พรกิจประสาน	 ผู้อ�านวยการส�านักควบคุมเครื่องส�าอางและ

	 	 	 วัตถุอันตราย

14.	 ภญ.	คุณภร	 ตั้งจุฑาชัย	 ผู้อ�านวยการกลุ่มควบคุมเครื่องส�าอาง

15.	 ภญ.	แววตา	 ประพัทธ์ศร	 กลุ่มควบคุมเครื่องส�าอาง

16.	 ภญ.	มล.วรดนู	 ศรีรัตนสถาวร	 กลุ่มควบคุมเครื่องส�าอาง

17.	 ภญ.	ขวัญจิต	 วงศ์อาภาเนาวรัตน์	 ผู้อ�านวยการกลุ่มควบคุมวัตถุอันตราย

18.	 ภญ.	วรรณพร	 ศรีสุคนธรัตน์	 กลุ่มควบคุมวัตถุอันตราย



อย.น้อยสร้างสรรค์สุขภาพดีผ่านเทคโนโลยี Social Media

ร่วมเป็นส่วนหนึ่งกับ          กด like ที่

 www.facebook.com/oryornoi

ร้องเรียน แจ้งเบาะแส ผลิตภัณฑ์สุขภาพ
โทร.สายด่วน อย. 1556

อย.น้อย เรียนรู้ ร่วมมือ ร่วมใจ คุ้มครองผู้บริโภค
 ด้านการเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ข้อมูลผลิตภัณฑ์สุขภาพ

 ด้านการรณรงค์คุ้มครองผู้บริโภคให้มีสุขภาพดี

 ด้านการตรวจสอบและเฝ้าระวังผลิตภัณฑ์สุขภาพ

 ด้านการสร้างและขยายเครือข่ายคุ้มครองผู้บริโภค


