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 สวัสดีครับ เพ่ือน ๆ ชาว อย.น้อย ทุกคน  
ตอนน้ีเร่ิมเข้าสูฤ่ดูร้อนกันแล้ว ฤดรู้อนแบบน้ีหลายคน 
อาจกำาลังคิดถึงหาดทรายสีขาว นำ้าทะเลสี ใส หรือ 
อาจจะคลายร้อนด้วยไอศกรีมเย็น ๆ  เพ่ือน ๆ  วางแผน
ไปเทีย่วที่ ไหนกันบ้าง... หากเป็นชว่งเทศกาลสงกรานต์
ในเดือนเมษายน ต้องเดินทางกันด้วยความระมัดระวังอุบัติเหตุนะครับ 
 จดหมายขา่ว อย.น้อย “จากเพ่ือน...ถึงเพ่ือน” ฉบบัน้ี เราขอนำาเสนอขา่วสาร 
สาระดี ๆ  เริ่มด้วยคอลัมน์แรกที่จะทำาให้เพื่อน ๆ  ได้อัพเดพข่าวสารและความรู้ต่าง ๆ  
กับ “อัพเดท อินเทรนด์” ในฉบับน้ีเร่ืองแรกเป็นเร่ืองของแอปเปิ้ลที่มีข ่าวว่า 
ปนเปื้อน “ลิสเทอเรีย” สารปนเปื้อนชนดินีเ้ป็นอันตรายหรือไม่ อย่างไร ติดตามได้
ในเล่ม เร่ืองต่อมาเราขอแนะนำาการเลือกซื้ออาหารให้ถูกสุขลักษณะ เพ่ือความ
ปลอดภัยของผู้บริโภค และเร่ืองสุดท้ายเป็นการเตือนผู้บริโภคที่ชอบสั่งซื้อสินค้า
ผ ่านทางเว็บไซต์ เพราะเสี่ยงต่อการสูญเสียเงินโดยเปล่าประโยชน์ คอลัมน ์
ต่อมาสำาคัญไม่แพ้กัน กับกิจกรรมการลงพ้ืนทีต่รวจเย่ียมโรงเรียน อย.น้อย จะเป็น
โรงเรียนอะไรนั้น ต้องติดตามกันในคอลัมน์ “อย.น้อย กระจายข่าว” ตามมาด้วย 
คอลัมน์ “ดาวเด่น อย.น้อย” เราขอแนะนำาเพื่อน ๆ ทุกคน ให้รู้จักกับประธาน
ชมรม อย.น้อย คนสำาคัญ ที่มีหน้าที่และบทบาทในการดำาเนนิโครงการ อย.น้อย 
ในโรงเรียน จะเป็นใครและโรงเรียนอะไรนั้นติดตามในเล่มได้เลยครับ 
 สุดท้ายนีข้อฝากเรื่องการประหยัดพลังงานเพื่อช่วยลดโลกร้อน โดยวิธีง่าย ๆ 
คือ 1. ปิดไฟดวงที่ ไม่ได้ ใช้ 2. ปรับอุณหภูมิเครื่องปรับอากาศให้อยู่ ในอุณหภูมิที่
เหมาะสม (25 – 26 ำC) 3. ถอดปลั๊กเคร่ืองใช้ไฟฟ้าทุกชนิดหลังการใช้งาน  
เพียงเท่าน้ีเราก็ช่วยประหยัดพลังงานได้แล้วนะครับ ใช้พลังงานอย่างคุ้มค่า  
เพื่อวันข้างหน้าที่สดใสนะครับ 

ภก.วีระชัย นลวชัย
ผู้อำานวยการกองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
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อัพเดท อินเทรนด์

 กลบัมาพบกันอกีเชน่เคยกับคอลมัน์ “อพัเดท อนิเทรนด์” คอลมัน์ท่ีจะพาเพ่ือน ๆ  มาอพัเดทขา่วสารผลติภัณฑ์
สุขภาพ มาอัพเดทเรื่องแรกกันเลยดีกว่าค่ะ.... เรื่องแรกนั้นขอนำาเสนอข่าวที่ทำาให้ผู้บริโภคตื่นกลัวการบริโภคแอปเปิ้ล
ในช่วงเดือนมกราคม 2558 ที่ผ ่านมา ว่าสหรัฐอเมริกามีการเรียกคืนแอปเปิ้ลปนเปื้อนเชื้อลิสเทอเรีย (Listeria) น้ัน  
ทาง อย.ได้ทำาการตรวจสอบแล้วว่าแอปเป้ิลพันธ์ุกาล่า และแกรนน่ีสมธิ ภายใต้เคร่ืองหมายการค้า “Granny’s Best” 
หรือ Big B จากบริษัท Bidart Bros ที่มีการปนเปื้อนเช้ือลิสเทอเรีย ดังกล่าว ไม่มีการนำาเข้ามาในประเทศไทย  
สำาหรับเช้ือลิสเทอเรีย (Listeria) ส่วนมากพบในผัก ผลไม้ ซึ่งปกติทั่วไปใช้วิธีการล้างด้วยนำ้าเปล่าก็ออกแล้ว ซึ่งท่ีผ่านมา  

พบว่าการก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพในคนที่มีร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงน้ันมจีำานวนน้อยมาก  
แต่สำาหรับเด็กทารก หญิงมีครรภ์ คนชรา หรือคนท่ีมีภูมิคุ้มกันบกพร่อง ต้องระมัดระวัง

มากกว่าคนปกติทั่วไป เพราะอาจทำาให้เกิดอาการคลื่นไส้ อาเจียน ท้องเสีย กล้ามเนื้ออ่อนแรง 
หนาวสั่น และอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อชีวิตและเป็นอันตรายต่อเด็กในครรภ์อีกด้วย  
ดังนั้นเพื่อความปลอดภัยและปลอดเชื้อโรคในการบริโภคผัก ผลไม้ควรล้างทำาความสะอาด
และปอกเปลือกก่อนรับประทาน และที่สำาคัญเพ่ือน ๆ ต้องใส่ ใจในการเลือกซื้อผัก  
ผลไม้ หรืออาหารชนดิอื่น ๆ ด้วย เรื่องต่อมาเราขอแนะนำาการเลือกซื้ออาหารในช่วง
หน้าร้อน ดังนี ้อาหารสด เช่น เนื้อสัตว์ นั้น ต้องมีสภาพปกติ เนื้อแน่น สีสมำ่าเสมอ

ตามธรรมชาติ ปราศจากกลิ่นที่น่ารังเกียจ ทาง อย.ไม่อนญุาตให้ ใช้สี ในเนื้อสัตว์ทุกชนดิ 
ผัก ผลไม้ การเลือกซื้อผัก ผลไม้ ควรเลือกซื้อผักที่มีรูพรุนจากการเจาะของแมลงบ้าง  

เลือกบริโภคผัก ผลไม้ตามฤดูกาล หรือผักพ้ืนบ้าน เลือกผักใบมากกว่าผักหัว เพราะผักหัว 
จะสะสมสารพิษได้มากกว่า เมื่อเลือกซื้อผัก ผลไม้ตามต้องการแล้ว เพื่อน ๆ ยังสามารถลดสารตกค้างของสารกำาจัด
แมลง ศัตรพูืชได้โดยใช้โซเดียมไบคาร์บอเนต (เบคกิ้งโซดา) 1 ช้อนโต๊ะ ต่อนำ้าอุ่น 20 ลิตร แช่ผัก ผลไม้นาน 15 นาที 
ส่วนผัก ผลไม้ที่ต้องปอกเปลือก ควรล้างนำ้าสะอาดก่อนปอกเปลือก อาหารพร้อมบริโภค ผู้บริโภคควรอ่านฉลากก่อน
การเลือกซื้อ หรือใช้ ควรเลือกซื้อผลิตภัณฑ์อาหารที่มีเลขสารบบอาหารบนฉลาก เพื่อความปลอดภัยในการบริโภค
 เร่ืองสุดท้ายเป็นเร่ืองที่กำาลังเป็นที่นิยมของคนในยุคของ Social media ท่ีจะทำาอะไรคงหนีไม่พ้นสื่อสังคม
ออนไลน์ แม้กระทั่งการซื้อยา ในปัจจุบันมีการสั่งซื้อยาจากต่างประเทศผ่านทางเว็บไซต์ ซึ่งหากพบว่า มีการนำาเข้ายา
หรือผลิตภัณฑ์ที่มีรูปลักษณะยาเป็นเม็ดหรือแคปซูลหรือในลักษณะอื่น ๆ ที่มีส่วนประกอบของวิตามิน เกลือแร่  
โสม สมุนไพร หรือสารสกัดต่าง ๆ  เป็นต้น เข้ามายังประเทศไทย เจ้าหน้าที่ ไปรษณีย์ หรือเจ้าหน้าที่ผู้ส่งสินค้าเร่งด่วน 
เช่น DHL , FedEx เป็นต้น จะต้องดำาเนินการนำาสินค้าไปตรวจสอบ หากเจ้าหน้าที่ด่านอาหารและยา (อย.)  
ตรวจสอบแล้วพบว่าสินค้าน้ันไม่ได้ข้ึนทะเบียนให้ถูกต้องหรือไม่ได้รับอนุญาตนำาเข้าก็จะไม่สามารถ
อนุญาตให้นำาสินค้าน้ันเข้ามาในประเทศไทยได้ ขอเตือนเพ่ือน ๆ ทุกคนว่าหากต้องการสั่งซื้อ
ผลติภัณฑ์สขุภาพผา่นทางเวบ็ไซต์ควรทราบถึงข้อกำาหนดและแนวปฎบัิตทิีชั่ดเจนในการนำาเข้า
สินค้าผ ่านด่านอาหารและยา เพราะหากสั่งซื้อไปแล้วอาจไม่ได้รับสินค้าตามที่สั่ง ทำาให้ 
เสียเงินโดยเปล่าประโยชน์
 ชาว อย.น้อย ทุกคน ช่วยกันเป็นหูเป็นตาให้ อย. ด้วย หากพบผลิตภัณฑ์สุขภาพ
ใดที่สงสัยว่าโฆษณาเกินจริง ผิดกฎหมายหรือลักลอบนำาเข้า หรือจำาหน่าย สามารถ 
แจ้งเบาะแสหรือร้องเรียนได้ที่สำานักงานสาธารณสุขจังหวัด หรือที่สายด่วน อย. 1556  
เพื่อให้เจ้าหน้าที่ทำาการตรวจสอบผลิตภัณฑ์และดำาเนนิการทางกฎหมายต่อไป
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 พบกนัเปน็ประจำาอีกเชน่เคยกบัคอลมัน์ “อย.น้อย กระจายข่าว” 
 วนัน้ีเราขอกระจายขา่วการลงพ้ืนทีเ่ย่ียมชมกิจกรรมโครงการ อย.น้อย 
เมื่อวันที่ 6 กุมภาพันธ์ 2558 ที่ผ ่านมา นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการคณะกรรมการ 
อาหารและยา (อย.) พร้อมคณะ ได้ลงพ้ืนที่เย่ียมชมกิจกรรมโครงการ อย.น้อย  
ของโรงเรียนสว่างแดนดิน จ.สกลนคร ซึ่งเป็นโรงเรียนที่ผ ่านเกณฑ์มาตรฐานโรงเรียน 
อย.น้อย ระดับดีเยี่ยม ปี 2555 - 2557
 ในการลงพื้นที่เยี่ยมชมโรงเรียน อย.น้อย โรงเรียนสว่างแดนดิน ครั้งนี ้ ทางโรงเรียนมีการแสดงของ เพื่อน ๆ 

นักเรียน ในเรื่อง “เพราะความสวย...รอไม่ได้” เป็นการให้ข้อคิดในเรื่องการเลือก 
ใช ้ผลิตภัณฑ์เคร่ืองสำาอางและการโฆษณาเกินจริง เพราะความสวย  
ความหล่อเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา แต่อย่าหลงเช่ือคำาโฆษณาเกินจริงจน
ทำาให้ตนเองได้รับอันตรายจากผลิตภัณฑ์น้ัน ๆ ควรเลือกซื้อ เลือกใช้
ผลิตภัณฑ์เครื่องสำาอางที่มีหลักแหล่งแน่นอน เชื่อถือได้ ไม่ควรซื้อจากตลาดนัด 
รถเร่ แผงลอย เพราะผลิตภัณฑ์เหล่าน้ัน อาจไม่ได้มาตรฐานหรือ 
ผิดกฎหมาย ซึ่งจะเป็นอันตรายต่อผู้บริโภคเอง ต่อจากการแสดงบทบาท 
สมมุติแล้ว เป็นการแสดง “ล�าเพลินเชิญเที่ยวสกลฯ” และ “เอ้คราม  
งามสกลฯ” ซึ่งเป็นการแสดงที่สวยงาม และสร้างความประทับใจ 
กับผูเ้ย่ียมชมเป็นอย่างมาก นอกจากการแสดงบนเวทแีล้ว ยังมนีทิรรศการ
ให้ความรู้จากโรงเรียนสว่างแดนดิน และนิทรรศการจากเครือข ่าย 
โรงเรียน อย.น้อย ได้แก่ โรงเรียนอนบุาลสุวรรณเทน โรงเรียนกุสุมาลย์

พิทยาคม โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โรงเรียน 
บ้านง่อนหนองพะเนาว์มิตรภาพที่ 126 และเครือข่ายอื่น เช่น สำานักงานสาธารณสุขจังหวัดสกลนคร โรงพยาบาล 
สมเด็จพระยุพราชสว่างแดนดิน ฯ ได้ ให้ความสำาคัญกับโครงการ อย.น้อย เข้าร่วมจัดบอร์ดนทิรรศการแสดงผลงาน
กันมากมาย 
 เป็นอย่างไรกันบ้างคะเพ่ือน ๆ การลงพ้ืนที่เย่ียมชมกิจกรรม 
อย.น้อย โรงเรียนสว่างแดนดิน จ.สกลนคร ในคร้ังน้ีมีทั้ งความรู้  
ความบนัเทงิ ต้องขอขอบคุณทางโรงเรียนสว่างแดนดิน สำานักงานสาธารณสขุ
จังหวัดสกลนคร และผู้เก่ียวข้องทุก ๆ ท่านที่มีส่วนร่วมในกิจกรรม 
ครั้งน้ี ในโอกาสหน้าจะเป็นกิจกรรมอะไร เราสญัญาว่าจะนำามาฝากเพ่ือน ๆ  
กันอย่างแน่นอนค่ะ....
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คลังปัญญา

ภัยร้าย...ที่แฝงในอาหารทอด

 อาหารทอด เป็นอาหารที่เด็ก ๆ โปรดปราน เพราะมันทั้งกรอบและอร่อย ไม่ว่าจะเป็น ไก่ทอด ลูกชิ้นทอด 
มันฝรั่งทอด ฯลฯ เดินผ่านร้านพวกนีท้ีไร อดใจไม่ไหวที่จะต้องซื้อติดไม้ติดมือมารับประทาน ทั้ง ๆ ที่รู้ว่าเสี่ยงต่อ
สุขภาพ การรับประทานอาหารทอด นอกจากจะได้รับไขมันในปริมาณที่สูงแล้ว ยังมีภัยร้ายอื่นอีกมากมาย  
โดยเฉพาะนำ้ามันที่ ใช้ประกอบอาหารหลาย ๆ ครั้ง ความชื้นของอาหารและออกซิเจน
จากอากาศจะเร่งการเสื่อมสลายของนำ้ามัน ก่อให้เกิดสารที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 
คือ สารกลุ่มโพลาร์ (Polar compound) และกลุ่มโพลีไซคลิก อะโรมาติก 
ไฮโดรคาร์บอน (PAHS) ที่สามารถสะสมในร่างกายและส่งผลกระทบต่อการ
ทำางานของเซลล์ ส่งผลต่อการเกิดโรคมะเร็ง หากรับประทานอาหารที่ ใช้นำ้ามัน
ทอดซำ้า ก่อให้เกิดมะเร็งตับ และมโีอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง  
โรคหลอดเลือดหัวใจอีกด้วย ไม่ ใช ่เพียงแค่ผู ้บริโภคเท่าน้ันที่จะได้รับอันตราย  
แต่ผู ้ประกอบอาหารก็ได้รับอันตรายเช่นเดียวกัน โดยหากผู้ประกอบอาหารสูดดม 
ไอระเหยจากนำ้ามันที่ทอดอาหารเป็นระยะเวลานาน เสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งปอด 
 นำ้ามันที่ ใช้ประกอบอาหารแต่ละประเภทมีคุณสมบัติ และความเหมาะสมในการ
ใช้งานที่แตกต่างกัน มาดูกันสิว่านำ้ามันที่ ใช้ประกอบอาหารแต่ละประเภทมีคุณสมบัติ
อย่างไร

คุณสมบัติของการใช้น้ำ มันแต่ละประเภท

จุดเกิดควัน (C) ประเภทของน�้ามัน คุณสมบัติ/ความเหมาะสมของการใช้

160 ำC นำ้ามันถั่วเหลือง - เหมาะสำาหรับทำาอาหารทุกชนดิ
- จุดเกิดควันตำ่า ไม่ควรใช้กับความร้อนสูงเกินไป

254 ำC นำ้ามันรำาข้าว - มจีุดเกิดควันสูง เหมาะสำาหรับทำาอาหารทุกประเภท 
- เป็นแหล่งที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยลดระดับคอเลสเตอรอล 

ในเลือดและลดการเกิดโรคหัวใจ
191 ำC นำ้ามันมะกอก - มีหลายระดับคุณภาพ แต่ละระดับก็นำาไปปรุงอาหารได้แตกต่างกัน
107 ำC นำ้ามันดอกทานตะวัน - มจุีดเกิดควันตำ่าและเหมาะกับการนำามาปรุงอาหารที่ ใช้ความร้อน

ระดับปานกลาง อย่างการผัด 
177 ำC นำ้ามันงา - มจีุดเกิดควันตำ่า เหมาะสำาหรับปรุงอาหารที่ ไม่ต้องใช้ความร้อน เช่น 

การทำานำ้ามันสลัด นำ้าจิ้ม หรือใส่เพื่อดับกลิ่นคาวของอาหารทะเล

235 ำC นำ้ามันปาล์ม - มจีุดเกิดควันสูง ทนความร้อนได้สูงเหมาะสำาหรับนำามาทอด
- มีไขมันอิ่มตัวสูง เพิ่มความสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
- นยิมนำาไปผสมกับนำ้ามันชนดิอื่น เพื่อทำาให้ราคาถูก
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ดาวเด่น อย.น้อย

 ดาวเด่น อย.น้อย ฉบับน้ีเพื่อน ๆ หลายคนคงคุ้นหน้า คุ้นตา กันบ้างแล้ว มาทำาความรู้จักกับดาวเด่นของโรงเรียน
สว่างแดนดิน จ.สกลนคร กันดีกว่าค่ะ ในกิจกรรมลงพ้ืนที่เย่ียมชมโรงเรียน อย.น้อย เมื่อวันที่ 6 กุมภาพันธ์ 2558  
เรามาฟังความรู้สึกของเพื่อน ว่ารู้สึกอย่างไรที่ โรงเรียนสว่างแดนดินได้เป็นตัวแทนของโรงเรียน 
อย.น้อย ในครั้งนี้
 มาฟังความรู้สึกของเพื่อนกันเลยจ้า...
  นายอภิสิทธิ์ แก้วเจริญ (เปเล่ห์) ประธานชมรม อย.น้อย
  เปเล่ห์ ประธานชมรม อย.น้อย โรงเรียนสว่างแดนดิน จ.สกลนคร  
กล่าวว่า“ผม ครูและนักเรียนในชมรม อย.น้อย โรงเรียนสว่างแดนดิน ทุกคนรู้สึกดี ใจ 
ภาคภูมิ ใจ และเป็นเกียรตอิย่างย่ิงทีส่ำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา ให้ความสำาคัญ
กับโครงการ อย.น้อย และคัดเลือกโรงเรียนสว่างแดนดินของเราให้เป็นตัวแทนโรงเรียน 
อย.น้อย ในการลงพื้นที่เยี่ยมชมกิจกรรม อย.น้อย ในครั้งนี ้สำาหรับการเยี่ยมชมกิจกรรม 
อย.น้อย ในวันนีเ้ราเตรียมการแสดงบนเวทีทั้งหมด 3 ชดุ ซึ่งแต่ละชดุนั้น ผู้แสดงล้วนเป็น
นักเรียนในโครงการ อย.น้อย ทั้งหมด นอกจากการแสดงบนเวทีแล้ว เรายังมีบอร์ด
นทิรรศการให้ความรู้จากโรงเรียนเครือข่ายในโครงการ “พี่สอนน้อง” อีกด้วย ซึ่งกิจกรรมหลักที่ โรงเรียนดำาเนนิการ ได้แก่ 
กิจกรรมส่งเสริมความรู้ผ ่านเสียงตามสาย กิจกรรมเผยแพร่ความรู้ ในโรงเรียน กิจกรรมตรวจสอบสารปนเปื้อนในอาหาร 
กิจกรรมติดตาม สอดส่องดูแล เก่ียวกับฉลากสินค้าและผลิตภัณฑ์สุขภาพ นอกจากน้ี โรงเรียนยังมีกิจกรรมท่ีสำาคัญอีก  
2 กิจกรรมคือ โครงการสร้างเครือข่าย อย.น้อย และโครงการ อย.น้อย (พี่สอนน้อง) นอกจากนั้น ยังมีการตรวจสอบสาร
ปนเป้ือนในอาหารเป็นประจำาทกุเดือน ซึง่ในแต่ละคร้ังเราก็จะไปให้ความรู้ ในเรื่องการเลอืกซือ้ เลอืกใช้ผลติภัณฑ์สขุภาพอย่าง
ปลอดภัย การเลือกใช ้เคร่ืองสำาอาง วัตถุอันตรายในครัวเรือน การตรวจสอบสารปนเปื ้อนในอาหารเป็นต้น  
เมือ่ให้ความรู้แล้วเราจะให้น้อง ๆ  มาสรุปความรู้ที่ ได้ เป็นการแชร์ความรู้ ความเข้าใจที่ ได้ ในกิจกรรม นอกเหนือจากกิจกรรม
ที่จัดเป็นประจำาแล้วนั้น ผมอยากให้โครงการ อย.น้อย ของเรามีช่องทางกระจายความรู้ที่เพิ่มขึ้น เช่น การเผยแพร่ข่าวสาร
และกิจกรรม อย.น้อย ของแต่ละโรงเรียนและให้ความรู้เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพผ่านทางสื่อโทรทัศน์ ขณะนีผ้มศึกษาอยู่
ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 6 ซึ่งในปีหน้าก็จะมีประธานชมรม อย.น้อย คนใหม่ ผมอยากฝากน้อง ๆ ให้สานต่อกิจกรรมโครงการ 
สร้างเครือข่าย อย.น้อย และโครงการ อย.น้อย (พ่ีสอนน้อง) อย่างต่อเน่ือง ต้องใส่ ใจการอ่านฉลากก่อนซื้อผลิตภัณฑ์ 
สุขภาพต่าง ๆ ทุกคร้ัง หากเป็นผลิตภัณฑ์อาหารประเภทขนมกรุบกรอบ ฉลากหวาน มนั เค็ม (GDA) จะช่วยให้ทุกคน 
เลือกบริโภคอาหารที่ตรงกับความต้องการของตนเองได้ง่ายขึ้น เพราะฉลากหวาน มัน เค็ม (GDA) อ่านง่าย เข้าใจง่าย  
และที่สำาคัญควรปฏิบัติตามคำาแนะนำาบนฉลาก จะทำาให้พ่ือน ๆ บริโภคอาหารได้อย่างถูกหลักโภชนาการและห่างไกล 
จากโรคอ้วนด้วยนะครับ สุดท้ายน้ีผมรู้สึกดี ใจมากที่ ได้เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงของโครงการ อย.น้อย ได้ร่วมทำากิจกรรมที่มี
ประโยชน์ต่อตนเองและผู้อื่น และขอให้โครงการ อย.น้อย มีความเข้มแข็ง และมั่นคงตลอดไป อยากให้รุ่นน้องได้รับ 
ความรู้และประโยชน์จากโครงการ อย.น้อย อย่างที่ผมได้รับครับ”
 ว้าว ๆ ๆ เป็นอย่างไรกันบ้างคะเพื่อน ๆ กับดาวเด่น อย.น้อย คนนี ้เก่งจริง ๆ เลยนะคะ แต่ดาวเด่น อย.น้อย 
ของเรายังไม่หมดแค่นีน้ะคะ จะเป็นใครต่อไปนั้น รอติดตามในฉบับหน้า... 
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 “ยา” มจุีดมุ่งหมายเพ่ือใช้ป้องกัน บำาบัด บรรเทา รักษาโรค หรืออาการของโรคชนิดต่าง ๆ ซึ่งแต่ละโรค  
แต่ละอาการ หรือแต่ละช่วงวัย ล้วนมีความแตกต่างกัน การใช้ยาเราควรใช้อย่างถูกต้องเหมาะสม ใช้ ให้ถูกโรค ถูกคน 
ถูกเวลา ถูกขนาดและที่สำาคัญต้องถูกวิธีด้วยนะคะ วันนีเ้ราจะมาแนะนำา ยาปฏิชีวนะ และ ยาแก้อักเสบ ว่ายาทั้ง 2 ตัวนี ้
เหมือนหรือต่างกันอย่างไร ? 

ในทางการแพทย์ ยาปฏิชีวนะ กับ ยาแก้อักเสบนั้น เป็นยาคนละชนดิกัน 
 มาเริ่มที่ยาปฏิชีวนะ (Antibiotic drug) กันเลยดีกว่า ยาปฏิชีวนะ เป็นยาที่ ใช้ ในการฆ่าเชื้อแบคทีเรีย ใช้ ในโรค
ติดต่อต่าง ๆ เช่น แผลหนอง ต่อมทอนซิลอักเสบจากเช้ือแบคทีเรีย เป็นต้น กลุ่มยาที่จัดว่าเป็นยาปฏิชีวนะ ได้แก่  
ยาเพนนิซิลลิน เตตร้าซัยคลิน อีริโทรมัยซิน นอร์ฟอกซาซิน ยาประเภทนีต้้องกินจนครบก�าหนดโดยอาจเป็น 5 วัน 
หรือมากกว่านั้น ขึ้นกับชนดิของโรค ภาวะของโรค เพื่อการรักษาที่ดี และที่สำาคัญเพื่อป้องกันการดื้อยา
 ส่วนยาแก้อักเสบ (Anti – inflammatory drug) เป็นยาที่มีฤทธิ์ ในการลดภาวะการณ์อักเสบต่าง ๆ  ซึ่งอาการ
อักเสบจะแสดงออกด้วยอาการ ปวด บวม แดง ร้อน เช่น การอักเสบของกล้ามเนื้อที่เกิดจากการทำางานหนัก โรคเกาต์ 
เป็นต้น กลุ่มยานีอ้าจจะส่งผลข้างเคียงต่อการเกิดแผลในกระเพาะอาหารผู้ป่วย ดังนั้นต้องรับประทานหลังอาหารทันที 
และอาจหยุดยาได้หากมีอาการดีขึ้น
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เอ๊ะ ! สงสัยจัง

มุมน้ีของเพื่อน

 “มุมนีข้องเพื่อน” เป็นพื้นที่สำาหรับเพื่อน ๆ ที่

สนใจสามารถส่งผลงานสื่อเผยแพร่ความรู้ของตนเอง

เข้ามาร่วมสนุก เชิญทางน้ีเลยจ้า อยากจะเขียนเล่า

ประสบการณ์ วาดภาพการ์ตูนประกอบคำาบรรยาย  

ที่เก่ียวข้องกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ สามารถส่งผลงานเข้า

มาทีก่อง บก. โดยเขียนหัวข้อผลงานว่า “มมุน้ีของเพ่ือน” 

แล้วมาลุ ้นกันว่าผลงานของเพ่ือนคนไหนจะอยู ่ ใน

จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน” ฉบับต่อ

ไปของเรา ของรางวัลมากมายรอเพื่อน ๆ อยู่นะคะ



กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข

ถนนติวานนท์ อำาเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

สิ่งตีพิมพ์

เกร็ดชวนรู้

 อากาศร้อน ๆ แบบนี ้ จะรับประทานอะไรต้องระมัดระวังเป็นพิเศษเลยนะคะ เพราะว่า
อากาศร้อนเหมาะกับการเจริญเติบโตของเชื้อจุลินทรีย์ ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคอาหารเป็นพิษ  
โรคอุจจาระร่วง โรคอาหารเป็นพิษที่เกิดจากเชื้อจุลินทรีย์มี 2 แบบ คือ
 1. เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีการปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์ที่ทำาให้เกิดโรคเข้าไป และ
จุลนิทรีย์เหล่าน้ีก็เข้าไปเจริญเตบิโตในร่างกาย ทำาให้เกิดการเจ็บป่วยได้ ในทีส่ดุ จุลนิทรีย์เหล่าน้ีสว่นใหญ่เป็นกลุม่ 
Enterobacteriaceae เช่น Salmonella , E.coli , Shigella , Yersinia
 2. เกิดจากการบริโภคอาหารที่มีสารพิษที่เช้ือจุลินทรีย์สร้างขึ้นไว้ ในอาหารอยู่ก่อนแล้ว เมื่อบริโภคเข้าไป 
ก็จะก่อให้เกิดอาการเจ็บป่วยขึ้น เช่น Staphylococcus aureus , Clostridium botulinum
 ใครไม่อยากท้องเสียควรปฎิบัติตามดังนี้
 1. ล้างมือให้สะอาดทุกคร้ังก่อนรับประทานอาหาร รวมถึงล้างทำาความสะอาดอุปกรณ์เตรียมอาหารและ 
พื้นครัว
 2. แยกอาหารดิบและปรุงสุกออกจากกัน เพราะจุลินทรีย์อาจถ่ายเทจากอาหารดิบ
ไปสู่อาหารสุกได้
 3. ปรุงอาหารให้สุกทั่วถึง โดยใช้ความร้อนไม่น้อยกว่า 70 ำC
 4. เลือกวัตถุดิบที่มีคุณภาพ และใช้นำ้าสะอาดในการปรุงอาหาร ฯลฯ

ยึดหลัก “กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” ด้วยนะคะ


