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วัตถุประสงคการจัดทำ 
 1. เพ่ือเปนสื่อในการเผยแพรขอมูลขาวสาร 
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 สำ นักงานคณะกรรมการอาหารและยา

ที่ปรึกษา
 เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา
 รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา
บรรณาธิการ
 ภก.วีระชัย นลวชัย 
 ผูอำ นวยการกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค
กองบรรณาธิการ
 นางศิริกุล อำ พนธ
 นางสินีนาฏ โรจนประดิษฐ
 นางสาวสุชาดา ถนอมชู
 นางสาวชลิตา ใจสมัคร

สถานที่ติดตอ
 กลุมพัฒนาเครือขาย 
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 กระทรวงสาธารณสุข
 ถนนติวานนท อำ เภอเมือง 
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 สวัสดีครับเพื่อน ๆ  ชาว อย.นอย ทุกคน 

จดหมายขาว อย.นอย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน” 

มีขาวสาร ความรูและกิจกรรมดี ๆ มาฝาก 

เพ่ือน ๆ กันอีกเช นเคย ช วงน้ี ใกล สอบ 

ปลายภาคเรียนที่ 1 กันแลว เตรียมตัวอานหนังสือสอบกันหรือยังครับ 

 พูดถึงฉบบัน้ีมขีาวสาร กิจกรรมหลายเร่ืองที่นาสนใจ คอลมันแรก 

“อพัเดท อนิเทรนด” วนัน้ีเราจะมาพูดถึงเร่ืองการใชยาทีผ่ิดวตัถุประสงค

และกอใหเกิดอันตรายตอผูที่บริโภคเขาไป นอกจากน้ันยังมาเตือนภัย

สาํหรับสาว ๆ  ทีช่อบซือ้ผลติภัณฑทีแ่อบอางวาลดนํา้หนักมารับประทาน 

ตอดวยคอลัมน “อย.นอย กระจายขาว” มีกิจกรรมสําหรับครูและ

นักเรียน อย.นอย มากมาย สวนคอลัมน “คลังปญญา” เราจะมาแนะนํา

วิธีการเลือกซื้อผลิตภัณฑ “นม” ใหกับเพื่อน ๆ กัน และนมแตละประเภท 

มีความแตกตางกันอยางไร ติดตามเน้ือหาสาระและความรูอีกมากมาย

ในเลมนะครับ

  สุดทายน้ี ฝากบอกเพ่ือน ๆ ทุกคน อยาลืมบททวนบทเรียน 

กันดวยนะครับ ต้ังใจเรียนเพ่ืออนาคตขางหนา และรักษาสขุภาพรางกาย

ใหแข็งแรงอยูเสมอนะครับ

 

ภก.วีระชัย นลวชัย

ผูอํานวยการกองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค
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อัพเดท อินเทรนด์

 ขาวสารความรูพรอมสงตรงถึงเพื่อน ๆ กันแลวจา... จดหมายขาว อย.นอย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน” เลมนีม้ีเรื่องการ
ใชยาอยางถูกตองและเหมาะสมมาฝากเพ่ือน ๆ  กัน นอกจากเร่ืองยาแลวเราขอเตอืนภัยสาว ๆ  ทีอ่ยากผอม จนตองพ่ึงผลติภัณฑ
ที่แอบอางวาสามารถลดนํ้าหนักได นอกจากนั้นเรายังมีวิธีการเลือกซื้อผลิตภัณฑฆาเชื้อโรคอยางปลอดภัยอีกดวย
 มาเริ่มเรื่องแรกกันเลยดีกวา เปนเรื่องเกี่ยวกับผลิตภัณฑ “ยา” เนื่องจากในปจจุบันมีเพื่อน ๆ เยาวชนจํานวนมาก 
มีพฤติกรรมการใชยาผิดวัตถุประสงค จากการใชเปนยารักษาโรคดวยการนําไปใช ใหเกิดอาการมึนงงและเมา โดยการ 
นํายาแกปวดผสมกับยานํ้าเชื่อมแกแพ แกไอ เสพเพื่อหวังฤทธิ์มึนเมา เคลิบเคลิ้ม ซึ่งบั่นทอนสุขภาพและสรางปญหาใหแกสังคม
เปนวงกวางอยู ในขณะนี ้วัตถุประสงคหลักของยานั้น ก็เพื่อใช ในการปองกัน บําบัด บรรเทา รักษาโรค หรืออาการของโรคชนดิตาง ๆ 

ซึ่งยาแตละชนดิ แตละประเภทมีวิธีการใชที่แตกตางกัน เชน ยากิน ยาทา และยาฉีด หากใชยาไมถูกตอง 
หรือใชยาผิดวัตถุประสงคอาจทําใหเกิดอันตรายถึงแกชีวิตได เพ่ือน ๆ พึงจําไววา ยาแตละชนิด 

มีทั้งดานที่เปนประโยชนที่ ใชรักษาโรคหรืออาการเจ็บปวย และดานที่อาจกอใหเกิดโทษได 
หากมีการนําไปใช ในทางที่ผิด เมื่อเพื่อน ๆ รูแลวอยาไปทดลองเสพเปนอันขาดนะคะ 
  เรื่องตอมา เปนการเตือนภัยสําหรับเพื่อน ๆ ที่อยากผอม ตองระมัดระวัง อยา ! ซื้อ
ผลิตภัณฑี่ โฆษณาโออวดสรรพคุณลดนํ้าหนัก ไมวาจะเปนกาแฟ หรือผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
ทีอ่างลดนํา้หนักที่ ไมมเีลขสารบบอาหารบนฉลากมาบริโภคโดยเดด็ขาด ไมวาจะขายตามตลาดนัด 
หรือทางสื่อโซเชียลมีเดีย เนื่องจากอาจมีการผสมสารไซบูทรามีน เพราะ อย. เคยตรวจพบวา 

มีการใสสารไซบูทรามีนในผลิตภัณฑดังกลาว อันเปนอันตรายตอผูบริโภค ซึ่งปจจุบันทาง อย.  
ไดเพิกถอนยาไซบูรามีนออกจากตลาดแลว เน่ืองจากยาดังกลาวมีผลขางเคียงสูง โดยผลขางเคียง 

 ที่พบบอยคือ ทําใหความดันโลหิตสูง หัวใจเตนแรง ปากแหง ปวดศีรษะ นอนไมหลับ และทองผูก 
เปนตน หากเพ่ือน ๆ ตองการลดหรือควบคุมน้ําหนัก ควรควบคุมการบริโภคอาหาร เนนการบริโภคผักและผลไม รวมกับ 
การออกกําลังกายเปนประจําก็สามารถควบคุมนํ้าหนักไดแลวคะ 
 เรื่องสุดทาย มีวิธีการเลือกซื้อผลิตภัณฑฆาเชื้อโรคใหถูกตองและปลอดภัย มาฝากเพื่อน ๆ เนื่องจากในปจจุบันมีขาว
การแพรระบาดของเชื้อโรคชนดิตาง ๆ ผานทางเดินหายใจและจากการสัมผัส เชน โรคเมอรส (HERS) เปนตน ทําใหเราหันมา
ใชผลิตภัณฑฆาเช้ือโรคกันมากขึ้น สารเคมีที่ ใช ในผลิตภัณฑฆาเช้ือโรคน้ัน สามารถแบงเปนดังน้ี 1.สารในกลุมอัลดี ไฮด  
2.สารในกลุมคลอรีน 3.สารในกลุมเกลือของคลอรเฮกซิดีน 4.สารในกลุมฟนอล 5.สารในกลุมสารลดแรงตึงผิวชนดิประจุบวก 
ซึ่งอาการเกิดพิษของสารเคมีที่ ใช ในผลิตภัณฑฆาเชื้อโรคมีไดตั้งแต การระคายเคืองผิวหนัง ระคายเคืองตา อาการปวดแสบปวดรอน 
หากรับประทานเขาไปจะมีอาการปวดรอนภายในปาก คอ กระเพาะอาหารและลําไสอักเสบ อาเจียน และในรายที่อาการรุนแรง
อาจถึงตายได การทําความสะอาดขาวของเคร่ืองใชตาง ๆ ภายในบาน ไมวาจะเปนการถูบาน ซักผา ลางจาน โดยใชนํ้า 
และผลติภัณฑทําความสะอาดก็เพียงพอแลวสําหรับบานเรือนที่ ไมไดมเีช้ือโรคอยูมากมาย แตหากตองซือ้หรือใชผลติภัณฑฆาเช้ือโรค 
กอนการซื้อหรือใช ควรอานฉลากใหละเอียด ฉลากตองระบุเลขทะเบียน วอส.ในกรอบเครื่องหมาย อย.
โดยผลิตภัณฑตองแสดงฉลากเปนภาษาไทยที่มีขอความครบถวน เชน ชื่อสารสําคัญ ปริมาณสารสําคัญ 
ประโยชน วิธี ใช คําเตือน วิธีการเก็บรักษา อาการเกิดพิษ และวิธีการแกพิษเบื้องตน ชื่อที่ตั้งและ
หมายเลขโทรศพัทของผูผลติหรือผูนําเขาหรือจัดจําหนาย ทะเบียนวตัถุอนัตราย วนัเดอืนปทีผ่ลติ 
เลขหรืออกัษรแสดงคร้ังทีผ่ลติ ทีส่าํคัญภาชนะบรรจุควรอยู ในสภาพดี และฉลากไมฉีกขาด 
เลอะเลอืน ควรเก็บผลติภัณฑไว ในทีม่ดิชิด และหากพ้ืนผิวทีจ่ะทาํความสะอาดสกปรกมาก
ควรทําความสะอาดพื้นผิวกอนใชผลิตภัณฑฆาเชื้อโรค
 เรายังมขีาวสารอกีมากมายทีจ่ะมาอพัเดทใหเพ่ือน ๆ  ไดทราบกัน อยากรูวาเปน
เรื่องอะไร ตองติดตามกันในฉบับหนานะจะ...

วอส.999/2558



¨´ËÁÒÂ¢‹ÒÇ ÍÂ.¹ŒÍÂ “¨Ò¡à¾×èÍ¹...¶Ö§à¾×èÍ¹”4

อย.น้อย กระจายข่าว

 ไดเวลากระจายขาวกิจกรรม ทีท่างสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา
ไดดําเนินโครงการ อย.นอย แลว เร่ิมจากเมื่อวันที่ 19 มิถุนายน 2558  
ที่ผ านมา นายแพทยบุญชัย สมบูรณสุข เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา
ได ใหเกียรตเิปนประธานเปดงานโครงการสรางความสมัพันธระหวางองคกรและ
ชมุชน และการอบรมเยาวชนใหรูถึงพิษภัยของยาเสพติด ประจําปงบประมาณ 
พ.ศ. 2558 ณ โรงเรียนกัลยาณิวัฒนาเฉลิมพระเกียรติ จ.เชียงใหม  
นอกจากกิจกรรมที่กลาวมาขางตนแลว นายแพทยบุญชัย สมบูรณสุข ไดเปด 
“มุม อย.นอย” ซึ่งเปนกิจกรรม อย.นอย เชิงรุกที่ โรงเรียนดังกลาวอีกดวย โดย
ทางสาํนักงานคณะกรรมการอาหารและยาไดนําสือ่การเรียนรู ในโครงการ อย.นอย ไปมอบใหกับโรงเรียน เพ่ือใหนักเรียนไดศกึษา 
เปนการสงเสริม พัฒนาความรู ใหกับนักเรียนในการเลือกซื้อ เลือกบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพที่ดี มีประโยชนและปลอดภัย ซึ่งความรู
ที่ ไดศึกษานั้น ลวนเปนประโยชนตอตัวนักเรียนเอง และคนรอบขาง สามารถนําไปประยุกต ใช ในชีวิตประจําวันได ทั้งอาหาร ยา 
เครื่องสําอาง เครื่องมือแพทยและวัตถุอันตรายที่ ใช ในบานเรือน
 กิจกรรมตอมาเปนการลงพ้ืนที่สํารวจพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพที่ดีโดย อย. ไดรวมลงพ้ืนที่กับคณะผูสํารวจ
พฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน อย.นอย 2 ครั้ง ในวันที่ 3 มิถุยายน 2558 ไดลงพื้นที่ทางภาคเหนือที่จังหวัดเชียงใหม ไดแก  
โรงเรียนบานเชิงดอย (ดอยสะเก็ดศึกษา) และโรงเรียนพุทธิโศภน วันอังคารที่ 9 มิถุนายน 2558 ไดลงพื้นที่ทางภาคตะวันออก

เฉยีงเหนอืที่จังหวัดขอนแกน ไดแก โรงเรียนบานโนนทอง และโรงเรียนนครขอนแกน 
ซึ่งการลงพื้นที่สํารวจพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพครั้งนี ้โรงเรียนทั้ง 2 ภาค 
ดังกลาวเปนเพียง 4 จาก 50 โรงเรียนที่ลงสํารวจเทานั้น โดยสํารวจจากกลุมตัวอยาง
นักเรียนจํานวน 2,000 คน ซึ่งผลการสํารวจปรากฏวานักเรียน อย.นอย รอยละ 
78.58 มีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพที่ถูกตองเหมาะสม
 สุดทายเปนกิจกรรมสําหรับครูแกนนํา อย.นอย ทั่วประเทศ เมื่อวันที ่
 23 - 24 กรกฎาคม 2558 ที่ผ านมา ไดมีการจัดกิจกรรมประชมุครแูกนนํา อย.นอย 

ครั้งที่ 2 ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2558 ณ โรงแรมริชมอนด จ.นนทบุรี โดยมีเภสัชกรประพนธ อางตระกูล รองเลขาธิการ
คณะกรรมการอาหารและยา เปนประธานเปดการประชุม ตอจากน้ันไดบรรยายพิเศษในเร่ือง “การควบคุมการกระจาย 
ยากลุมเสีย่งทีม่โีอกาสนําไปใช ในทางที่ ไมเหมาะสม” เน่ืองจากปจจุบนัมเียาวชนใชยาผิดวตัถุประสงค โดยเยาวชนมพีฤตกิรรมการ
ใชยาแกแพ แกปวด ผิดขนาดและผิดวิธี ซึ่งหากใชตอเนื่องนาน ๆ จะเกิดภาวะการติดยา และอาจมีอาการที่ ไมพึงประสงค เชน 
คลื่นไส อาเจียน ทองผูก มือสั่น ใจสั่น ความดันโลหิตตํ่า ประสาทหลอน เปนตน และหากใชยาเกินขนาดจะทําใหเกิดอาการ
รุนแรงถึงข้ันเสียชีวิตได นอกจากการบรรยายพิเศษแลว การประชุมคร้ังน้ี ไดมีการช้ีแจงถึงแผนการดําเนินโครงการ อย.นอย 
ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2559 ซึ่งโครงการ อย.นอย ยังคงกิจกรรมท่ีสําคัญไว ไดแก การตรวจเย่ียมโรงเรียน อย.นอย  
การประเมินเกณฑมาตรฐานโรงเรียน อย.นอย และงานมหกรรม อย.นอย ซึ่งในปงบประมาณ 
พ.ศ. 2559 นีเ้ปนการจัด “มหกรรม อย.นอย 4 ภาค” เพื่อเปดโอกาสใหนักเรียนในแตละภาค 
มีสวนรวมในกิจกรรม อย.นอย ไดมากขึ้น
 หากโรงเรียนของเพื่อน ๆ มีการจัดกิจกรรม อย.นอย สามารถสงภาพ
กิจกรรมมายังกอง บก. ไดนะคะ ทางเราจะชวยกระจายขาวกิจกรรมดงักลาวให
เพ่ือน ๆ อย.นอย โรงเรียนอื่นไดทราบ ฉบับตอไปจะเปนกิจกรรมอะไรตอง
ติดตามกันฉบับหนานะคะ

ําปงบประมาณ พ.ศ. 2558 ณ โรงแรมริชมอนด จ.นนทบุรี โดยมีเภสัชกรประพนธ อางตระกูล รองเลขาธิการ

จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน”4
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คลังปัญญา

เลือกซื้อผลิตภัณฑ์ “นม” อย่างไร ให้มั่นใจในการบริโภค

จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน” 5

XX-X-XXXXX-Y-YYYY

 “นม” (Milk) เปนอาหารที่อุดมไปดวยคุณประโยชนมากมาย เปนแหลงของสารอาหารที่ครบถวนทั้ง 5 หมู คือ โปรตีน ไขมัน 
คารโบไฮเดรต เกลือแร และวิตามิน ซึ่งสารอาหารเหลาน้ีจําเปนตอรางกายและการเจริญเติบโต สามารถด่ืมไดทุกวัย การดื่มนมเปน
ประจําทุกวันควบคูไปกับการรับประทานอาหารทั้ง 5 หมู จะทําใหเพ่ือน ๆ ไดรับสารอาหารที่จําเปนตอรางกายครบถวน ในปจจุบัน
ผลิตภัณฑนมมีหลากหลายประเภท และหลากหลายย่ีหอใหผูบริโภคเลือกซื้อ เลือกบริโภคไดตามความตองการ เชน นมพาสเจอรไรซ  
นมยูเอชที นมสเตอริไรซ วันนีเ้ราจะมาแนะนําการเลือกซื้อนมพรอมดื่ม เลือกซื้ออยางไร ใหมั่นใจในการบริโภค
 นมพาสเจอไรซ์ (Pasteurized Milk) เปนผลิตภัณฑนมที่ผ านกรรมวิธีการฆาเชื้อดวยความรอนไมต่ํากวา 63 องศาเซลเซียส  
เปนเวลาไมนอยกวา 30 นาที หรือไมตํ่ากวา 72 องศาเซลเซียส เปนเวลาไมนอยกวา 15 วินาที เนื่องจากใชอุณหภูมิ ในการฆาเชื้อไมสูงมาก  
จึงยังมจุีลนิทรียทีท่นความรอนรอดอยูได รวมทั้งมสีปอรของจุลนิทรียทีท่นความรอน หากมอีณุหภูมทิีเ่หมาะสมสปอรก็จะงอกและเติบโต
เปนจุลนิทรียได ซึง่เปนสาเหตกุารเสยีของนม ดังน้ันตองเก็บรักษานมพาสเจอไรซ ใหอยู ในสภาพทีเ่ย็นตลอดเวลา อณุหภูมไิมเกิน 8 องศา
เซลเซียส เพราะอุณหภูมิตํ่าสามารถยับยั้งการงอกของสปอรที่จะทําใหนมเนาเสียได นมพาสเจอไรซมีคุณคาสารอาหารเกือบเทากับนํ้านม
กอนผานการฆาเชือ้ ตลอดจนรสชาตขิองนมจะมคุีณสมบัติ ใกลเคียงกับน้ํานมตามธรรมชาตมิากกวาวิธีอื่น แตเพราะไมไดฆาเช้ือ 100% นม
พาสเจอไรซจึงมีอายุการเก็บที่สั้นกวานมประเภทอื่น ระยะเวลาการบริโภคนับจากวันที่ผลิตประมาณไมเกิน 10 วัน
 Ø วิธีการเลือกซื้อ : 
  F บรรจุภัณฑตองอยู ในสภาพสมบูรณ ไมบุบ ไมบวม ไมมีรอยกรีด รอยหัก รอยพับ และไมม ี
   นมรั่วซึมออกมาดานนอกบรรจุภัณฑ
  F  ควรสังเกตวาน้ํานมมีลักษณะผิดปกติหรือไม หากมีลักษณะเปนฟอง มียางเหนียวเกิดขึ้น 
   ที่ผิวหนาหรือมีกลิ่นเหม็น แสดงวานมนั้นอาจจะเสีย 
  F ควรบริโภคใหหมดในครั้งเดียว ไมควรเก็บไวและนํามาบริโภคภายหลัง เพราะอาจทําใหนมเสียกอนวันหมดอายุ

 นมยูเอชที (UHT Milk : Ultra High Temperature) เปนผลิตภัณฑนมที่ผ านกรรมวิธีการฆาเชื้อดวยความรอนไม
ตํ่ากวา 133 องศาเซลเซียส เปนเวลาไมนอยกวา 1 วินาที นมยูเอชทีมีอายุการเก็บรักษาประมาณ 6 เดือน – 1 ป
 Ø วิธีการเลือกซื้อ :
  F บรรจุภัณฑตองอยู ในสภาพสมบูรณ ไมบุบ ไมบวม ไมมีรอยกรีด รอยหัก รอยพับ และไมม ี
   นมรั่วซึมออกมาดานนอกบรรจุภัณฑ
  F กรณีซื้อทั้งลัง ควรเลือกลังที่มีสภาพสมบูรณ 
  F ไมควรแชนมในกระติกนํ้าแข็งหรือนํ้ารอน เพราะกลองกระดาษจะออนตัวและชํารุดทําใหจุลินทรียสามารถปนเปอนเขาไปได

 นมสเตอริไรซ์ (Sterilized Milk) เปนผลติภัณฑนมทีผ่ านกรรมวิธีการฆาเช้ือดวยความรอนไมตํา่กวา 100 องศาเซลเซยีส  
เปนเวลาที่นานเพียงพอ นมสเตอริไรซ มีอายุการเก็บรักษาประมาณ 1-2 ป
 Ø วิธีการเลือกซื้อ :
  F บรรจุภัณฑตองอยู ในสภาพสมบูรณ ไมบุบ ไมบวม ไมข้ึนสนิม และไมมนีมร่ัวซมึออกมาดานนอกบรรจุภัณฑ
  F ควรบริโภคใหหมดในครั้งเดียวหลังจากเปดกระปอง หากไมหมดตองเก็บไว ในตูเย็น
 การเนาเสยีของผลติภัณฑนมพรอมดืม่อาจเกิดขึน้ไดหลายกรณ ีทั้งดานกระบวนการผลติ อาจใชความรอนสงูไมเพียงพอ หรือ
ใชเวลาในการฆาเชื้อนอยเกินไป หรือการบรรจุไมถูกสุขลักษณะ ทําใหมีการปนเปอน 

 สําคัญที่สุดในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ “นม” ไมวาจะเปนนมพาสเจอไรซ นมยูเอชที และนมสเตอริไรซ เพื่อน ๆ ตองตรวจสอบฉลาก 
สังเกตวัน เดือน ป ที่ผลิต/หมดอายุ ชื่อและที่ตั้งของสถานที่ผลิต เลขสารบบอาหารในกรอบเครื่องหมาย อย.    
กอนตัดสินใจซื้อนะคะ และพึงระมัดระวังไววาการเก็บรักษาผลิตภัณฑ ในอุณหภูมิที่ ไมเหมาะสม รวมถึงลักษณะการขนสงที่ ไมถูกตองเหมาะสม  
อาจเปนสาเหตุใหภาชนะบรรจุนมมีการรั่วหรือซึม เกิดการปนเปอนเปนเหตุใหนมเสียกอนวันหมดอายุไดนะคะ
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 คอลัมน “ดาวเดน อย.นอย” ฉบับน้ี ขอยกใหครูแกนนํา อย.นอย ที่ปฏิบัติหนาที่คณะกรรมการครูแกนนํา อย.นอย  
จนเกษียณอายุราชการ ในปงบประมาณ พ.ศ. 2558 มีคณะกรรมการครแูกนนํา อย.นอยเกษียณอายุราชการจํานวน 4 ทาน คือ 

1.  ชื่อ-สกุล ครดูวงพร สุขสวัสดิ์ รองประธานคณะกรรมการครแูกนนํา อย.นอย (ภาคกลาง)
 วัน เดือน ป เกิด 28 มกราคม 2498
 สถานที่ทํางาน โรงเรียนธรรมศาสตรคลองหลวง จ.ปทุมธานี
 ตําแหนง ครชูํานาญการพิเศษ
 คติประจําใจ ความรักในงานที่ทํา ทําใหงานกลายเปนความสุข

2. ชื่อ-สกุล ครปูระทุมพร หลาบหนองแสง 
 วัน เดือน ป เกิด 9 มกราคม 2498
 สถานที่ทํางาน โรงเรียนขามแกนนคร จ.ขอนแกน 
 ตําแหนง ครชูํานาญการพิเศษ
 คติประจําใจ การทํางานคือชีวิต

3.  ชื่อ-สกุล ครแูพรวพรรณ ญาณวรพงศ 
 วัน เดือน ป เกิด 22 เมษายน 2498
 สถานที่ทํางาน โรงเรียนพิริยาลัยจังหวัดแพร จ.แพร
 ตําแหนง ครชูํานาญการพิเศษ
 คติประจําใจ ทําดวยใจ ไปไกลไดดังฝน 
 
4.  ชื่อ-สกุล ครสูมพร เอกสิริเรืองชัย 
 วัน เดือน ป เกิด 14 พฤศจิกายน 2498
 สถานที่ทํางาน โรงเรียนภูเก็ตไทยหัวอาเซียนวิทยา จ.ภูเก็ต 
 ตําแหนง รองผูอํานวยการโรงเรียน
 คติประจําใจ ขยัน อดทน 

 คุณครทูั้ง 4 ทาน เปนหนึ่งในคณะกรรมการครแูกนนํา อย.นอย ที่มีหนาที่รับผิดชอบ และเปนผูดําเนนิโครงการ อย.นอย 
ในโรงเรียนมาเปนเวลานาน จนเกษียณอายุราชการ เพื่อเปนการขอบคุณคุณครทูี่ ไดเสียสละเวลา และเปนผูนําในการดําเนนิกิจกรรม 
อย.นอย ในโรงเรียนของทาน ทางสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา จึงไดมอบโลที่ระลึกใหกับครแูกนนํา อย.นอย ทั้ง 4 ทาน 
ในงานประชมุครแูกนนํา อย.นอย ระดับประเทศ ครั้งที่ 2 ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2558 ที่ผ านมา
 คุณครดูวงพร สุขสวัสดิ์ และครูประทุมพร หลาบหนองแสง ไดกลาวถึง “โครงการ อย.นอย” วา เปนโครงการที่ดีและ 
มีประโยชนตอนักเรียนมาก นักเรียนสามารถนําความรูเกี่ยวกับการเลือกซื้อ เลือกใช และเลือกบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพ มาประยุกต ใช
ในชีวิตประจาํวนัได กิจกรรมตาง ๆ  ไมวาจะเปนการตรวจสอบสารปนเปอนในอาหาร เดินรณรงค กิจกรรมเสยีงตามสาย เปนกิจกรรม
ที่เปนการปลูกฝงและฝกปฏิบัติ ใหนักเรียนใส ใจสุขภาพมากขึ้น นอกจากนั้นยังสามารถเผยแพรความรูที่ถูกตองไปยังบุคคลรอบขาง
อีกดวย การที่นักเรียนใส ใจสุขภาพของตนเองเปนพฤติกรรมที่ดี และหางไกลจากโรคภัย 

 ดาวเดนฉบับนีข้อยกใหคุณครบูางนะคะ สวนดาวเดนฉบับหนาจะเปนใคร รอติดตามกันดวยนะจะ...

ดาวเด่น อย.น้อย

ที่เปนการปลูกฝงและฝกปฏิบัติ ใหนักเรียนใส ใจสุขภาพมากขึ้น นอกจากนั้นยังสามารถเผยแพรความรูที่ถูกตองไปยังบุคคลรอบขาง

ตามกันดวยนะจะ...

จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน”6
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มุมน้ีของเพื่อน

 จดหมายขาว อย.นอย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน” ฉบับนี ้ เรามีกิจกรรมจากโรงเรียนของเพื่อน ๆ มาฝากกัน จะมโีรงเรียนอะไร

บางนั้น มาติดตามกันเลยจา... 

 โรงเรียนแรกคือ โรงเรียนเบญจมเทพอุทิศ จังหวัดเพชรบุรี ไดดําเนนิกิจกรรมเดินรณรงคเผยแพร

ใหความรู  หนาเสาธง การเดินในชุมชน และบริเวณรอบโรงเรียน นอกจากน้ันยังไดร วมงาน  

“มหกรรม อย.นอย”ประจําป 2558 จัดโดยสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดเพชรบุรี เมื่อวันที่ 

4 มิถุนายน 2558 ที่ผ านมา ณ วิทยาลัยอาชีวศึกษา จังหวัดเพชรบุรี  โดยรวมเปนวิทยากร

ในฐานอานฉลากอยางฉลาด “ฉลากหวาน มัน เค็ม (GDA)”

 โรงเรียนที่สองคือ โรงเรียนตูมใหญ่วิทยา จังหวัดบุรีรัมย์ กับ

กิจกรรม “โครงการฝกอบรมนักเรียนแกนนํา อย.นอย” ซึ่งกิจกรรมนีเ้ปนการรวมมือกันระหวางองคการ

บริหารสวนตําบลตูมใหญและชมรม อย.นอย ของโรงเรียน จัดข้ึนเมื่อวันที่ 3 กันยายน 2558  

โดยมีกิจกรรมใหความรูภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัติ เรื่องอาหารและยา ผลิตภัณฑสุขภาพ 

การปฏิบัติหนาที่ของนักเรียนแกนนํา อย.นอย และที่สําคัญไดลงพ้ืนที่ตรวจสอบ 

ฉลากผลิตภัณฑสุขภาพ ณ ตลาดคลองถม ต.ตูมใหญ ซึ่งเปนการฝกปฏิบัติการจริง 

ของนักเรียนแกนนํา อย.นอย

 โรงเรียนที่สามคือ โรงเรียนบ้านน�้าพุ จังหวัดอุทัยธานี 

ไดจัดกิจกรรม อย. นอย ภายในโรงเรียน เมื่อวันที่ 4 กันยายน 2558 ภายใตชื่อการจัดกิจกรรม  

“รวมพลคน อย.นอย โรงเรียนบานนํ้าพุ” โดยไดรับจากสนับสนนุจากสาธารณสุขจังหวัด

อุทัยธาน ีใหยืมชดุสื่ออุปกรณและคณะครนูักเรียนแกนนํา อย. นอย ของโรงเรียน และ

รวมกันเปนวิทยากรใหความรูโดยแบงเปน 5 ฐานกิจกรรม

 โรงเรียนสุดทายของฉบับนีค้ือ โรงเรียนสตูลวิทยา จ.สตูล ไดจัดกิจกรรมดังนี ้ 1. กิจกรรม

พัฒนาศักยภาพนักเรียนแกนนํา 2. กิจกรรมการเผยแพร ประชาสัมพันธ และรณรงค ทั้งในโรงเรียน 

และชมุชน 3. กิจกรรมตรวจสอบ สารปนเปอนในอาหาร ใชชุดทดสอบเบื้องตน  ทั้งในโรงเรียน 

และชมุชน  4. กิจกรรมแขงขันทักษะ (บูรณาการ) การแขงขันตอบปญหา 

  ทั้ง 4 โรงเรียนน้ีเปนเพียงแคสวนหน่ึงของโรงเรียนทีด่าํเนินกิจกรรม อย.นอย เทาน้ัน 

เรายังมโีรงเรียนอย.นอย อีกมากมายท่ี ไดจัดกิจกรรมดี ๆ พัฒนานักเรียนใหมีความรู 

ความสามารถในการเลอืกซือ้ เลอืกใชผลติภัณฑสขุภาพทีถู่กตอง ฉบบัหนาจะเปนโรงเรียน

ของใคร จะใชโรงเรียนของเพื่อน ๆ หรือไม ตองติดตามกันตอไปนะคะ... 

กิจกรรม “โครงการฝกอบรมนักเรียนแกนน

บริหารสวนต

 อย.นอย” ซึ่งกิจกรรมนีเ้ปนการรวมมือกันระหวางองคการ

 โรงเรียนสตูลวิทยา จ.สตูล ไดจัดกิจกรรมดังนี ้ 1. กิจกรรม
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กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข

ถนนติวานนท์ อำาเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

สิ่งตีพิมพ์

เกร็ดชวนรู้

 เกรด็ชวนรูฉบบัน้ี เราจะมวีิธีการกําจัด “ไรฝุน” วายรายตวัจิ๋วประจําบาน ซึง่เปน
ตัวการตัวหน่ึงในหลาย ๆ สาเหตุที่กอใหเกิดโรคภูมิแพ ทั้งจากมูลของไรฝุนและ 
ตวัไรฝุนเอง ทั้งน้ี ไรฝุนบานสามารถพบไดตามบานเรือน เชน ที่นอน หมอน ผาหม โซฟา  
ผามาน พรม และตุกตาที่บรรจุดวยเสนใย ไรฝุนแทบจะอยูทุกมุมของบาน ผลิตภัณฑที่ ใช
กําจัดไรฝุนเปนอีกหนึ่งตัวชวยสําหรับกําจัดไรฝุนในบานใหลดลง ซึ่งผลิตภัณฑดังกลาวจัดเปน
วตัถุอนัตรายในความรับผิดชอบของ อย. ในขณะน้ีผลติภัณฑกาํจัดไรฝุนบานทีข่ึน้ทะเบียนกับ อย. มสีารสาํคัญเปน
นํ้ามันกานพลู (Clove Oil) และนํ้ามันอบเชย (Cinnamon Oil) และตองมีการแสดงเลขทะเบียน วอส.ในกรอบ
เคร่ืองหมาย อย.               เพ่ือน ๆ ควรอานฉลากกอนใชและปฏิบัติตามคําแนะนําในฉลาก 
อยางเครงครัด สวนวิธีการใชผลิตภัณฑกําจัดไรฝุน ส�าหรับท่ีนอน ฉีดผลิตภัณฑกําจัดไรฝุนใหทั่วที่นอนแลวใชผาหม

หรือพลาสติกคลุมทิ้งไวอยางนอย 2 ช่ัวโมง แลวจึงเปดผาคลุมออก ทิ้งไว ใหกลิ่นจางลงจึงใชได 
ส�าหรบัผ้าห่ม หมอน ตุก๊ตา โซฟา ฉีดสเปรยโดยตรง ทิง้ไว ใหกลิ่นจางลงจึงใชได ผลติภัณฑ

กําจัดไรฝุนควรเก็บใหมิดชิดหางไกลเด็กและสัตวเลี้ยง ระวังอยาใหละอองเขาตา ปาก 
จมกู เมือ่ใชเสร็จตองลางมอืใหสะอาดทกุคร้ัง นอกเหนือจากการใชผลติภัณฑกําจัดไรฝุน
แลว ใชวิธีการแบบด้ังเดิมดวยการซกัทาํความสะอาดเคร่ืองนอน ผามาน โดยซกัดวยนํา้
รอนที่มีอุณหภูมิตั้งแต 60 ํC ขึ้นไป นาน 20 นาที หรือไมปูพรมในหองนอน ก็ชวยลด

ปริมาณไรฝุนและสารกอภูมิแพไดนะคะ

จัดไรฝุนในบานใหลดลง ซึ่งผลิตภัณฑดังกลาวจัดเปน

หรือพลาสติกคลุมทิ้งไวอยางนอย

XX-X-XXXXX-Y-YYYY


