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และโรงเรียน อย.น้อย ใน 4 ภาค 4 จังหวัด

จะเป็นจังหวัดไหนติดตามได้ในคอลัมน์ มุมน้ีของเพื่อน”
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 สวัสดีครับ เพื่อน ๆ ชาว อย.นอย ทุกคน 
ชวงเวลา 3 เดือนท่ีผ านมา มีวันสําคัญตาง ๆ 
มากมาย เริ่มจากเดือนมกราคมกับเทศกาลปใหม 
และกาวเขาสูเดอืนกุมภาพันธชวงตนเดือนตรงกับ
เทศกาลตรุษจีน กลางเดือนมีวันแหงความรัก และปลายเดือนตรงกับ 
วันสําคัญทางศาสนาพุทธ “วันมาฆบูชา” ซึ่งเปนวันที่ชาวพุทธใหความสําคัญ
เปนอยางย่ิง มกีารทาํบุญและเวยีนเทยีน สวนเดอืนมนีาคมเปนเดอืนแหงการ
ผอนคลาย หายเครียดจากการเรียน เพราะสวนใหญนอง ๆ คงปดเทอม 
กันหมดแลว ยกเวนเพ่ือน ๆ ม.6 ที่จบการศึกษาในระดับมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย แลวตองแขงขันเพื่อเขาสูรั้วมหาวิทยาลัย ก็ขออวยพรใหเพื่อน ๆ 
สมปรารถนา เขามหาวิทยาลัยที่ตนเองตั้งใจไดนะครับ สวนเพื่อน ๆ ที่เขา
มหาวิทยาลัยไดแลวก็ขอแสดงความยินดีดวยครับ
 จดหมายขาว อย.นอย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน” ฉบับน้ีเรามีสาระ 
ความรูดี ๆ มาฝากกัน เริ่มดวยคอลัมน “อัพเดท อินเทรนด์” ฉบับนี้ 
มีเร่ืองของ “ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร” อวดอางสรรพคุณรักษาโรคมะเร็ง 
ไดหายขาด และเร่ืองของ “แผ่นหยกให้ความร้อน” ทีอ่วดอางสรรพคุณในการ
รักษาโรคตาง ๆ ได จะจริงหรือเท็จอยางไร ติดตามได ในเลมครับ และ
เน่ืองจากเร่ิมเข าสู ฤดูร อนอุณหภูมิ ในช วงน้ีก็สูงขึ้นเร่ือย ๆ คอลัมน  
“คลังปัญญา” จึงนําความรูเรื่องของผลิตภัณฑเครื่องสําอางปองกันแสงแดด
มาฝากกันครับ สวนกิจกรรมเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย ประจําปงบประมาณ 
พ.ศ.2559 จะเปนโรงเรียนใด ติดตามกันในคอลัมน “อย.น้อย กระจายข่าว” 
 อานจดหมายขาว อย.นอย จบแลวอยาลืมนําความรูตาง ๆ ที่ ไดไป
กระจายตอใหกับเพื่อน ๆ นะครับ 

ภก.วีระชัย นลวชัย
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จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน”

  เร่ืองสดุทายทีจ่ะอพัเดทของฉบับน้ี เปนเรื่องของการโฆษณาผลติภัณฑเคร่ืองมอืแพทย “แผ่นหยก
ให้ความร้อน” ในรูปแบบผลติภัณฑทีห่ลากหลาย เชน แผนรองน่ังหรือนอน หมอน เตยีงนอน เปนตน 
เปนผลิตภัณฑที่อาศัยกระแสไฟฟาใหความรอน สามารถปรับอุณหภูมิหรือสามารถปลดปลอยรังสี
อินฟราเรดได อาจมีการเปลี่ยนแปลงวัสดุที่ ใชอวดอางจากหยกเปนสารทัวรมาลีน (Tourmaline) 
หรือแรเจอรมาเนยีม (Germanium) อวดอ้างสรรพคุณว่า สามารถช่วยเร่งการขับสารพิษหรือของ
เสียออกจากร่างกาย เพิ่มประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ เชน ระบบไหลเวียนเลือด ระบบภูมิคุมกัน 
ระบบหายใจ ระบบขับถาย ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ นอกจากนั้นยังอางวาสามารถใช ในผูปวย
ที่มโีรคประจําตัว เชน ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคไต หรือแมกระทั่งโรคมะเร็ง  
ซึ่งขอความเหลาน้ีลวนเปนขอความที่อวดอางสรรพคุณเกินจริง เพราะจากฐานขอมูลการขออนุญาต
ดานเครื่องมือแพทยของ อย. เกี่ยวกับแผนหยกใหความรอน ไมพบขอมูลที่มีสรรพคุณหรือขอบงชี้ ใด ๆ 

ดงัทีก่ลาวอาง กอนซือ้ กอนใชผลติภัณฑเครื่องมอืแพทยควรสงัเกตและพิจารณาใหดีกอน ตองตรวจสอบการโฆษณาของสนิคาวาเปนการ
โออวดสรรพคุณเกินจริงหรือไม มหีลกัฐานทางวิทยาศาสตรที่นาเช่ือถือสนับสนุนหรือไม หากหลงเช่ือซือ้มาใชโดยไมศกึษาอาจเสยีโอกาส
และเวลาในการบําบดัรักษาโรคใหหายขาดไดดวยวิธีทางการแพทยทีถู่กตอง จากกรณขีองแผนหยกใหความรอนอาจเกิดอนัตรายรายแรง
จากผลของความรอน เชน กระตุนใหภาวะของโรครุนแรงมากขึน้และยังอาจเกิดอนัตรายจากผลของกระแสไฟฟา เชน ไฟดูดจากไฟร่ัวหรือ
ลัดวงจร การเกิดเพลิงไหมหรืออันตรายที่เกิดจากการใชอยางผิดวิธี หรืออาจเกิดภาวะผื่นแดงหรืออาการแพตาง ๆ ไดคะ

 ชวงนีอ้ากาศเมืองไทยเดี๋ยวรอน เดี๋ยวหนาว อากาศเปลี่ยนแปลงบอยเพื่อน ๆ ตองดูแลสุขภาพ 
รักษารางกายใหแข็งแรง อยาใหเปนไขหวัดกันนะคะ ฉบับนี ้“อัพเดท อินเทรนด์” มีขาวเรื่องของอาหาร
อยางผกัสลดัทีพ่บการปนเปอนเช้ือซลัโมแนลลา เร่ืองของโฆษณาอวดอางสรรพคุณเกินจริงทีเ่ปนผลติภัณฑ
เสริมอาหารและผลิตภัณฑเครื่องมือแพทย เรามาติดตามรายละเอียดกันเลยคะ

 อัพเดทขาวแรก “ผักสลัด” ถือวาเปนที่นิยมกันในหมูของคนรัก
สุขภาพ เพราะรับประทานงาย สะดวก และหาซื้อไดงาย ลาสุดประเทศ
ออสเตรเลียมีการเรียกคืนผักสลัดบรรจุถุงพลาสติก เน่ืองจากมีการ
ตรวจพบการปนเปอนเชื้อซัลโมเนลลา ทาง อย. จึงไดสั่งใหดานอาหาร
และยาทั่วประเทศเฝาระวัง “ผักสลัด” ที่พบปญหาดังกลาว ไม ใหมี
การนําเขาประเทศไทยเดด็ขาด ทั้งน้ีทางดานอาหารและยาไดตรวจสอบ
แลวพบมกีารนําเขาผกัสลดัย่ีหอดังกลาว จํานวน 2 คร้ัง รวม 9 กิโลกรัม 
โดยผู นําเข าไดจําหนายหมดแลว และไดมีการแจงเรียกคืนผัก 
รุนดังกลาวกับลูกคาแลว อยางไรก็ดีทาง อย. ยังคงมีการสุมตรวจเพื่อหา
สารปนเปอนในผลิตภัณฑอาหารนําเขาอยางตอเน่ือง หากพบวาไมได
มาตรฐานหรืออาจกอใหเกิดอันตรายตอผูบริโภค จะไมอนุญาตให 

มีการนําเขามาภายในประเทศอยางเด็ดขาด ที่นําเขามาแลวจะทําการเรียกคืนจากทองตลาดและติดตาม
สถานการณพรอมเฝาระวังอยางใกลชิด

 อพัเดทขาวทีส่องเร่ือง “ผลติภัณฑ์เสริมอาหาร” ทีอ่วดอางสรรพคุณรักษาโรคมะเร็งไดหายขาด 
ดวยการนําจุลชีพมากําจัดเซลลมะเร็ง และยังอางวามีงานวิจัยรองรับเก่ียวกับการคนพบจุลชีพกําจัด
เซลลมะเร็งทุกชนิด จากการตรวจสอบผลิตภัณฑดังกลาว ไมพบการขึ้นทะเบียนตํารับยาทั้ ง 
ยาแผนปจจุบันและแผนโบราณ รวมทั้ง ไมพบขอมูลการอนุญาตผลิตภัณฑเสริมอาหารแตอยางใด  
จึงขอใหเพื่อน ๆ  อยาหลงเชื่อ ขอใหจําขึ้นใจวาการโฆษณาผลิตภัณฑ์อาหารหรือผลิตภัณฑ์เสริมอาหารนั้น 
ไม่สามารถกล่าวอ้างรักษาโรค หรืออ้างว่ามีสรรพคุณทางยาได้ และขอความโฆษณาผลิตภัณฑอาหาร 
ที่มีการอวดอางสรรพคุณในทางยาหรืออวดอางสรรพคุณในการปองกัน บําบัด บรรเทาหรือรักษา 
โรคใด ๆ อย. ไมเคยอนญุาตใหโฆษณาแตอยางใด จึงเปนการโฆษณาไมถูกตอง เชื่อถือไมได
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จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน”

 กลับมาพบกันอีกครั้งกับ “อย.น้อย กระจายข่าว” ฉบับน้ีเรามีกิจกรรมนำ 
ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 
มกราคม 2559 ที่ผ านมา ทาง อย. ลงพ้ืนที่ภาคเหนือ เพ่ือดำ เนินกิจกรรมเย่ียมชมโรงเรียน 
อย.นอย จ.อุตรดิตถ ณ โรงเรียนอุตรดิตถ นำ ทีมโดย นพ.บุญชัย สมบูรณสุข เลขาธิการ 
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) พรอมคณะ กิจกรรมน้ีทาง อย. จัดข้ึนเปนประจำ ทุกป  
เพ่ือเปนการสรางขวัญกำ ลังใจใหกับครู นักเรียนและผูเก่ียวของทุกทาน ในการดำ เนินกิจกรรม
โครงการ อย.นอย อยางเขมแข็ง และสามารถกระจายเครือขายไดอยางกวางขวาง 

 กิจกรรมเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย ในครั้งน้ี เราลงพื้นที่ โรงเรียนอุตรดิตถ ซึ่งทาง
โรงเรียนจัดใหมีการแสดงของเพ่ือน ๆ นักศึกษาวิชาทหารตั้งขบวนตอนรับคณะผูเย่ียมชม  
การจัดบอรดนิทรรศการแสดงผลงานโครงการ อย.นอย และบอรดนิทรรศการที่ ใหความรู
เก่ียวกับผลติภัณฑสขุภาพอยางมากมาย ทัง้ของโรงเรยีนอตุรดติถ โรงเรยีนในเครอืขาย รวมถึง
โรงเรยีนแกนนำ  อย.นอย ในเขตภาคเหนือ ไดแก โรงเรยีนชัยมงคลพิทยา จ.สโุขทยั โรงเรยีนวัดใหม 
วงัหวา จ.พิจติร เปนตน ซึง่มผีูสนใจเขารวมงานจำ นวนมากกวา 450 คน นอกจากนิทรรศการความรูดดีแีลว มกีารแสดงบทบาท
สมมุติของนักเรียน อย.นอย โรงเรียนอุตรดิตถ เกี่ยวกับการเลือกซื้อ เลือกใชผลิตภัณฑสุขภาพอยางถูกตอง ถูกวิธี โดยเฉพาะ 
เครื่องสำ อาง ที่ปจจุบันมีการโฆษณาเกินจริง การเลือกซื้อ เลือกใชเครื่องสำ อางน้ัน ควรเลือกผลิตภัณฑเครื่องสำ อางที่มี 
เลขที่ ใบจดแจงแสดงบนฉลาก ซื้อจากรานที่มีหลักแหลงที่แนนอน ไมควรซื้อจากตลาดนัด รถเร แผงลอย เพราะอาจเปน
ผลติภัณฑทีแ่อบลกัลอบใสสารหามใช ในเครือ่งสำ อาง ซึง่จะเปนอนัตรายตอผู ใชเองได นอกจากน้ันยังมกีารแสดงของโรงเรยีน
ในเครือขายอย.นอย อีกหลายโรงเรียนดวย ซึ่งแสดงใหเห็นถึงวัฒนธรรม ประเพณี และความสวยงาม การแสดงทั้งหมดนั้น 
สรางความสนุกสนาน และเปนที่ประทับใจของผูชมเปนอยางมาก 

 สำ หรบัโรงเรยีนอตุรดติถ เปนโรงเรยีนทีเ่ขารวมโครงการ อย.นอย ตัง้แตป 2547 จนถึงปจจบัุน ไดพฒันากิจกรรม อย.นอย 
จนไดรบัรางวลัมากมาย ไมวาจะเปนการชนะเลศิประกวดโครงการ อย.นอย ระดบัจงัหวัด ในป 2549 และในระดบัตรวจเขตราชการ 
ในป 2550 และในปลาสุด 2558 ไดรับรางวัลชนะเลิศนวัตกรรมยอดเยี่ยมพรอมโลเกียรติยศ รางวัลชนะเลิศยุวทูต อย.นอย  
จากสำ นักงานสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ นอกจากน้ี โรงเรียนอุตรดิตถเปนโรงเรียนที่ ไดรับปายรับรองมาตรฐานโรงเรียน 
อย.นอย ระดับดีเยี่ยม มาตั้งแตป 2552 จนถงึปจจุบัน ซึ่งเปนระดับสูงสุดของการประเมินเกณฑมาตรฐานโรงเรียน อย.นอย 
ซึ่งแสดงใหเห็นวาทางโรงเรียนไดเห็นความสำ คัญของโครงการ อย.นอย เปนอยางย่ิงโดยโรงเรียนไดปลูกฝงใหนักเรียนใน
โรงเรียนเปนผูบริโภคที่ฉลาด (Smart Consumer) สงเสริมใหนักเรียนมีพฤติกรรมการบริโภคที่ถูกตอง รูจักเลือกซื้อ เลือก
ใชผลิตภัณฑสุขภาพไดอยางเหมาะสม และไดคิดคนนวัตกรรมพัฒนา 4 กลยุทธ์เชิงรุก ได้แก่ 1. The Trainer สร้างแกนนำ  
2. Food spy สายลับสายสืบ 3. ทนาย อย.น้อย รับเร ื่องร้องทุกข์ 4. Sales man knock door เคาะประตูเปิดใจ 

 กิจกรรมเย่ียมชมกิจกรรม อย.นอย โรงเรยีนอตุรดติถ จ.อตุรดติถ ในครัง้น้ี ไดรบัทัง้ความรู ความบนัเทงิ ความสนุกสนาน 
ตองขอบคุณโรงเรียนอุตรดิตถ สำ นักงานสาธารณสุขจังหวัดอุตรดิตถ และผูเกี่ยวของทุกทาน ที่มีสวนรวมในกิจกรรมครั้งน้ี  
ฉบับหนาจะเปนกิจกรรมอะไร ตองติดตามกันตอไปนะคะ...

ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 ผูบริหาร อย. เขาเยี่ยมชมโรงเรียน อย.นอย มากระจายใหเพื่อน ๆ ไดทราบกัน เมื่อวันที่ 15 
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คลังปัญญา

 เร่ิมเขาสูช วงฤดูรอนกันแลวนะคะ วันน้ี “คลังปัญญา” มีความรูเร่ืองผลิตภัณฑเคร่ืองสําอางปองกันแสงแดด  
มาฝากเพ่ือน ๆ กัน เร่ิมจากการทําความรูจักกับแสงแดดกันกอนเลยนะคะ แสงแดดประกอบไปดวยรังสีที่มองเห็นดวย 
ตาเปลา (Visible light) ซึ่งหากมองผานอุปกรณท่ีเรียกวาปริซึม (Prism) เราจะสามารถแยกออกไดทั้งหมด 7 สี คือ  
มวง คราม นํ้าเงิน เขียว เหลือง แสด แดง และรังสีที่ ไมสามารถมองเห็นดวยตาเปลา แบงเปนรังสีเหนือมวง หรืออัลตรา
ไวโอแลต (Ultraviolet) หรือที่เราเรียกกันวา รังสียูวี (UV) และรังสี ใตแดงหรืออินฟราเรด (Infra-red) ซึ่งรังสีทั้งสอง 
มีความยาวคลื่นที่แตกตางกัน ดวงตาของมนษุยมีขีดจํากัดไมสามารถมองเห็นแสงทั้งสองชนดินี้ ไดคะ

 รังสียูวีสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท ตามช่วงความยาวคลื่น ดังนี้
 1. ยูวีเอ (UV A, Ultraviolet A) เปนรังสียูวีที่เปนสาเหตุสําคัญของการเกิด
ผิวแกกอนวัย จุดดาง ดํา นอกจากน้ียูวีเอสามารถทําใหผิวมีความไวตอยูวีบ ี
เพิ่มมากขึ้นดวย
 2. ยูวีบี (UV B, Ultraviolet B) เปนรังสีที่ทําใหผิวที่สัมผัสรังสียูวีบีเกิดการ
เปลี่ยนแปลงสารพันธุกรรมหรือ ดีเอ็นเอ ซึ่งเปนสาเหตุของมะเร็งผิวหนัง
 3. ยูวีซี (UV C, Ultraviolet C) เปนรังสีที่มีความยาวคลื่นสั้นที่สุด  
โดยธรรมชาติจะถูกดูดซับดวยโอโซนในชั้นบรรยากาศไมสามารถผานเขามายังโลกได

 ผลติภัณฑเคร่ืองสาํอางปองกันแสงแดดที่ ใชกันโดยท่ัวไปมวัีตถุประสงคเพ่ือปองกันแสงยูวีเอและยูวบีี ชวยลดปริมาณ
รังสีอัลตราไวโอเลตที่จะมาถึงผิว โดยอาศัยคุณสมบัติของสารปองกันแดดที่มีอยู 2 ชนดิคือ กลุมสารที่เปนสารสะทอนแสง 
โดยสารชนิดน้ีจะเคลือบอยูบนผิว ไมซึมเขาสูผิวหนัง และกลุมสารท่ีเปนสารดูดซับแสง สารเหลาน้ีดูดซับแสงแดด ทําให
แสงแดดไมสามารถผานเขามาทําอันตรายตอผิวหนังได 

 เพื่อน ๆ รูหรือไมวาคา SPF และคา PA ที่แสดงบนผลิตภัณฑเครื่องสําอางปองกันแสงแดดนั้น คืออะไร คา SPF 
(Sun Protection Factor) ของผลิตภัณฑเคร่ืองสําอางปองกันแสงแดด คือ คาที่แสดงถึงความสามารถของผลิตภัณฑ 
ในการปองกันการไหมของผิวหนังที่เกิดจากการสัมผัสรังสียูวีบี สวนคา PA (Protection grade of UVA) หมายถึง  
คาที่สมาคมอุตสาหกรรมเคร่ืองสําอางแหงประเทศญ่ีปุน (Japan Cosmetic Industry Association, JCIA, 1996)  
ไดกําหนดขึน้ แสดงถึงความสามารถของผลติภัณฑ ในการปองกันอาการดาํคลํา้ของผิวหนังทีเ่กิดจากการสมัผสัรังสยูีวเีอ โดย
ใชเครื่องหมาย (+) แสดงประสิทธิภาพ

ระดับ คา PA

พอใช PA+

สูง PA++

สูงมาก PA+++

อางปองกันแสงแดดที่ ใชกันโดยท่ัวไปมวัีตถุประสงคเพ่ือปองกันแสงยูวีเอและยูวบีี ชวยลดปริมาณอางปองกันแสงแดดที่ ใชกันโดยท่ัวไปมวัีตถุประสงคเพ่ือปองกันแสงยูวีเอและยูวบีี ชวยลดปริมาณอางปองกันแสงแดดที่ ใชกันโดยท่ัวไปมวัีตถุประสงคเพ่ือปองกันแสงยูวีเอและยูวบีี ชวยลดปริมาณอางปองกันแสงแดดที่ ใชกันโดยท่ัวไปมวัีตถุประสงคเพ่ือปองกันแสงยูวีเอและยูวบีี ชวยลดปริมาณ

 ผลิตภัณฑเครื่องสําอางปองกันแสงแดดควรมีคา SPF อยูระหวาง 6 -50 โดยผลิตภัณฑ
ที่มีคา SPF สูงจะสามารถปองกันรังสียูวีบี ไดมากกวาผลิตภัณฑที่มีคา SPF ต่ํากวา ดังน้ัน  
เลือกซื้อผลิตภัณฑเครื่องสําอางปองกันแดดครั้งตอไปใหตรงกับความตองการได โดยการดูขอมูล
บนฉลากทั้งยังปลอดภัยตอสุขภาพดวยคะ
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 ดาวเดน อย.นอย ฉบับนีเ้ปนเพื่อน ๆ ทางภาคเหนือ อยากรูไหมคะวาพวกเขามีความคิด
เห็น และเหตุผลอะไรที่เลือกเขารวมโครงการ อย.นอย มาฟงพรอม ๆ กันดีกวาคะ 

ด.ญ.ธิติมา บุญนิม่ (ฝ้าย) ชั้น ป.6 โรงเรียนวัดใหม่วังหว้า จ. พิจิตร
 “เหตผุลของฝายทีเ่ลอืกเขารวมโครงการ อย.นอย คือโครงการ
มีความนาสนใจ มีประโยชน สามารถนําไปประยุกต ใชไดจริงในชีวิต
ประจําวัน ฝายจึงเร่ิมจากการสมัครเขามาเปนสมาชิกโครงการ 
อย.นอย กอนและทํากิจกรรม อย.นอย มาตลอดและไดรับคัดเลือก

ใหเปนประธานโครงการตอมา โดยกิจกรรมทีท่าํเปนประจําสวนมากเปนการออกตรวจสอบสารปนเปอน
ในอาหาร สารอนัตรายในเคร่ืองสาํอาง ตามแหลงชุมชนใกล ๆ  โรงเรียนและตลาดนัด จากการตรวจสอบ
ทีผ่ านมาหากตรวจพบสารปนเปอนในอาหารหรือสารอนัตรายจากเคร่ืองสาํอาง จะมกีารใหความรูทีถู่กตอง  
ใหคําแนะนํา คําปรึกษากับพอคา แมคาใหขายสินคาที่มีคุณภาพและมีความปลอดภัยตอผูบริโภค นอกจากน้ันยังมีกิจกรรม 
เดินรณรงคเก่ียวกับผลิตภัณฑสุขภาพอีกดวย จากการไดเขารวมโครงการ อย.นอย ทําใหฝายไดรับความรูดานผลิตภัณฑสุขภาพ 
มากขึ้นและไดฝกปฏิบัติจริง และทําใหฝายหันมาใส ใจสุขภาพของตนเองและคนรอบขางมากขึ้น”

นายพลวัต มีบุญ (แชมป์) , น.ส.ทิพย์วงศ์ษา สุริยะมะณี (แอน) ชั้น ม.5 โรงเรียนชัยมงคลพิทยา จ.สุโข·ÑÂ 
 “แชมปกับแอน มีความคิดที่อยากจะเลือกเขาชมรมที่มีประโยชนและสามารถนํามาประยุกต
ใช ในชีวิตประจําวันได และโครงการ อย.นอย เปนโครงการที่ ใหทั้งความรู และมีความรูสึกวา ทุกวัน
เราตองใชผลิตภัณฑสุขภาพ ตั้งแตตื่นนอน ตลอดทั้งวัน จนกระท่ังตอนนอน และที่สําคัญการเลือก
ซื้อผลิตภัณฑตาง ๆ ตองอานฉลาก ซึ่งโครงการ อย.นอย สอนเร่ืองของการอานฉลาก ดูฉลาก  
อยางถูกตอง นอกจากจะมีประโยชนกับตนเองแลว เรายังสามารถใหความรูกับคนอื่นได โดยทาง
โรงเรียนชัยมงคลพิทยา มกิีจกรรมเผยแพรความรูเก่ียวกับผลติภัณฑสขุภาพ มกีารจัดบอรดนิทรรศการ
ความรูนอกสถานที่ มีการเขารวมงานกับหนวยงานตาง ๆ  ภายในจังหวัด มีการใหความรู ในเขตชมุชน 
ในโรงเรียน เสียงตามสาย ละครเวที และตรวจสอบสารปนเป อนในอาหารภายในโรงเรียน  
ณ โรงอาหารของโรงเรียนเปนกจิกรรมที่ทาํทุกเดอืน โดยถาตรวจสอบแลวเจอสารปนเปอนในอาหาร 
ทางโรงเรียนจะใหคําแนะนําและบอกถึงโทษของสารปนเปอน หากไดรับในปริมาณมาก ๆ จะเปน
อันตรายตอผูบริโภค ดังน้ันพ อคา แมคาตองใหความสําคัญเร่ืองสารปนเปอนในอาหารใหมาก  
เพ่ือความปลอดภัยของนักเรียนในโรงเรียน โครงการ อย.นอย ทําใหเรามีความรับผิดชอบมากข้ึน  
มคีวามกลาแสดงออก มคีวามสขุที่ ไดกระจายความรู ใหคนอื่น ๆ  ไดรับความรูเหมอืนกับทีเ่ราที่ ไดรับ
ความรูจากโครงการ อย.นอย การไดทํากิจกรรม อย.นอย ไมได ใหแคความรูเทาน้ัน ยังได ให 
ความสุข ความสนกุ ความเพลิดเพลิน และมิตรภาพที่ดีอีกดวย”

น.ส.กชพร ศิริเกตุ (บัว) ชั้น ม.4 โรงเรียนอุตรดิตถ์ จ.อุตรดิตถ์
 “เริ่มแรกบัวไมเคยมีความรูเกี่ยวกับผลิตภัณฑสุขภาพ เมื่อเราโตขึ้นก็เริ่มที่จะดูแลตนเองมากขึ้น 
จึงเร่ิมมคีวามสนใจเก่ียวกับการบริโภคอาหารทีถู่กตอง การลอืกซือ้ เลอืกใชผลติภัณฑสขุภาพทีถู่กตอง
ตาง ๆ และโครงการ อย.นอย ก็ตอบโจทยที่บัวตองการ บัวจึงเลือกมาสมัครเปนสมาชิกในโครงการ 
อย.นอย เมื่อไดเขารวมโครงการ อย.นอย บัวไดรับความรูเรื่องผลิตภัณฑสุขภาพมากขึ้น และไดนํา
ความรูนั้นมาเผยแพร ใหคนอื่น ๆ ไดรับรูดวย และไดเขารวมกิจกรรมตาง ๆ ของโครงการ อย.นอย 
เชน การออกตรวจสารปนเปอนในอาหาร การออกใหความรู ในชมุชนรอบโรงเรียน บัวรับหนาที่เปน 
ยุวทูตโครงการ อย.นอย ในโรงเรียน โดยมีหนาที่ ใหคําปรึกษา ใหความรู ใหขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ
สุขภาพ คอยตอบคําถามตาง ๆ เวลาที่เพ่ือน ๆ มีขอสงสัย ไมเขาใจในเรื่องของผลิตภัณฑสุขภาพ  
หากมีคําถามที่บัวไมสามารถตอบได บัวจะไปหาความรู ในเร่ืองน้ันแลวคอยมาตอบทีหลัง บัวจะไมตอบ 
ในทันทีเพราะบัวอาจจะใหขอมูลที่ ไมถูกตอง ดังนั้นเมื่อมีคําถามที่บัวไมแน ใจ บัวตองหาขอมูลในเรื่องนั้น ๆ กอนที่จะตอบคําถาม
เพื่อน ๆ คะ” 
 เปนอยางไรกันบางคะ ความคิดเห็นจากเพื่อน ๆ ดาวเดน อย.นอย จากทั้ง 3 โรงเรียน อยางไรก็ตามโครงการ อย.นอย  
จะพัฒนากิจกรรมใหเขาถึงนักเรียนมากขึ้น เพื่อใหเพื่อน ๆ มีความรู ความเขาใจที่ถูกตองและสามารถนํามาใชประโยชน ในชีวิตประจําวันได 
แลวมาลุนกันวาฉบับหนา ดาวเดน อย.นอย ของเราคนตอไปจะเปนใคร



มุมน้ีของเพื่อน

จดหมายข่าว อย.น้อย “จากเพื่อน...ถึงเพื่อน”

 มมุน้ีของเพ่ือนฉบับน้ี เรามกิีจกรรมสงเสริม/พัฒนาเครือขายทองถ่ิน เพ่ือสรางการมสีวนรวมกับองคกรปกครอง
สวนทองถิ่น (อปท.) ในการดําเนนิกิจกรรม อย.นอย โดย อย. ไดลงพื้นที่เพื่อติดตามและรวมดําเนนิกิจกรรม อย.นอย 
กับ อปท. และโรงเรียน อย.นอยใน 4 ภาค 4 จังหวัด แตละภาคจะเปนจังหวัดอะไรนั้นมาดูกันเลยจา..

 คร้ังที่สองเมื่อวันที่ 28 มกราคม 2559 ลงพ้ืนที่ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ โดย
องคการบริหารสวนตําบลตมูใหญ จ.บรุีรัมย รวมกบัโรงเรียนตมูใหญวิทยา จัดกจิกรรมการ
อบรมแกนนํา อย.นอย ของโรงเรียนเครือขาย โดยแบงกิจกรรมเปน 2 สวน สวนแรกเปนการ
อบรมการตรวจสารปนเปอนในอาหารมีทั้งหมด 5 ฐานความรู ฐานที่ 1 ตรวจสารฟอรมาลีน 
ฐานที่ 2 ตรวจสารบอแรกซ ฐานที่ 3 ตรวจสารฟอกขาว ฐานที่ 4 ตรวจสารกันรา  
ฐานที่ 5 การอานฉลากผลิตภัณฑ ทั้ง 5 ฐานความรูเปนการฝกใหนักเรียนแกนนํา อย.นอย 
มีทักษะดานความรูและการปฏิบัติจริง สวนที่สองเปนการตรวจผลิตภัณฑสุขภาพที่รานคา
และภายในตลาดถมตําบลตูมใหญ ซึ่งไดรับความรวมมือจากพอคา แมคาในตลาดเปนอยางดี 

 ครั้งแรกเมื่อวันที่ 11 มกราคม 2559 อย. ไดลงพื้นที่ภาคกลาง โดยเทศบาลเมือง
พัทยา จ.ชลบุรี รวมกับเพื่อน ๆ อย.นอย โรงเรียนตันตรารักษ มารวมกันทํากิจกรรม
ตรวจสอบสารปนเปอนในอาหาร ณ ตลาดลานโพธิ์ นาเกลือ จากการตรวจสอบสารปนเปอน
ในตลาดทั้งอาหารทะเล อาหารสด อาหารหมักดอง ฯลฯ ผลที่ ไดจากการตรวจสอบนั้น 
พบสารฟอรมาลีนในหมึกกรอบ 1 ราน จึงได ใหคําปรึกษา คําแนะนําที่ถูกตอง และใหเก็บ
หมึกกรอบที่พบฟอรมาลีนออกจากแผงขาย นอกจากกิจกรรมการตรวจตลาดแลวยังมี
กิจกรรมพ่ีสอนนอง ซึ่งเปนการแลกปลี่ยนความรูซึ่งกันและกัน ทําใหเพ่ือน ๆ  
มีความกลาแสดงออกและไดรับความรูเพิ่มมากขึ้นอีกดวย 

 ครั้งที่สามเมื่อวันที่ 9 กุมภาพันธ 2559 ลงพื้นที่ภาคเหนือโดยองคการบริหารสวนจังหวัด
ชัยนาท จ.ชัยนาท ไดสนับสนุนการจัดงานมหกรรม อย.นอย จ.ชัยนาท โดยในงานดังกลาวไดมี 
พิธีลงนามบันทกึขอตกลงความรวมมอื (MOU) ระหวางองคการบริหารสวนจังหวดัชยันาท สาํนักงาน
เขตพ้ืนทีก่ารศกึษาประถมศกึษาชัยนาท สาํนักงานเขตพ้ืนทีก่ารศกึษาชัยนาท เขต 5 (สงิหบุรี) และ
สาํนักงานสาธารณสขุจังหวดัชัยนาทในการดาํเนินกิจกรรม อย.นอย จ.ชยันาท ภายในงานมโีรงเรียน
แกนนํา อย.นอย ไดแก โรงเรียนคุรุประชาสรรค โรงเรียนเทศบาลบานกลวย โรงเรียนเทศบาล
วัดสิงหสถิตย โรงเรียนชัยนาทพิทยาคม โรงเรีนนหันคาพิทยาคม มารวมจัดนทิรรศการในงานดวย 
และมีเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรูโดยรุนพี่ที่เปนแกนนํา อย.นอย ที่ประสบความสําเร็จทั้งการเรียนและ
การทํางาน ไดแก นายแพทยอนวิรรต สาลีผล (นายแพทยปฏิบัติการ) ทันตแพทยหญิงนพวรรณ เงินพลอย (ทันตแพทยปฏิบัติการ) 
นายณฐัพล ปานรุงเรือง (วิทยาจารย) นางสาวสภุาวดี จําปาลา (นักวิชาการศกึษา) โดยมผีูอาํนวยการกองพัฒนาศกัยภาพผูบริโภค 
เภสัชกรวีระชัย นลวชัย เปนผูดําเนินรายการ โดยรุนพ่ี ไดพูดถึงประโยชนที่ ไดรับจากการทํากิจกรรม อย.นอยและยังมีเทคนิค 
การเรียนดี กิจกรรมเดน รวมถึงใหขอคิดดี ๆ กับ อย.นอย รุนนอง นอกจากนั้นยังมีกิจกรรมฐานความรู ใหเพื่อน ๆ ในงานเขารวม
ทั้งหมด 10 ฐาน เปนฐานที่ ใหทั้งความรู ความสนกุสนานไปพรอม ๆ กันอีกดวย

  ปดทายดวยภาคใตเมื่อวันที่ 15 กุมภาพันธ 2559 โดยเทศบาลตําบลโคกกลอย จ.พังงา  
รวมกับโรงเรียนทุงโพธ์ิวิทยา จัดกิจกรรม อย.นอย โดยมีการแสดงของนักเรียน อย.นอย ชดุ  
“พีส่อนน้อง” เปนการสอนใหรูจักการเลอืกซือ้ เลอืกใช ผลติภัณฑสขุภาพทีถู่กตอง สอนใหรูถึงอนัตราย
และโทษของการใชผลิตภัณฑสุขภาพที่ ไมถูกตอง เปนการแสดงที่ ใหความรูและความสนุกสนานแก 
ผูชมเปนอยางมาก นอกจากน้ียังมเีวทเีสวนาของ “อย.น้อย กับภาคีเครือข่ายในชุมชนต�าบลโคกกลอย” 
ในเรื่องประโยชนของการดําเนนิโครงการ อย.นอย ของโรงเรียนทุงโพธิ์วิทยาที่มีตอชมุชนดวย 

งาน ไดแก นายแพทยอนวิรรต สาลีผล (นายแพทยปฏิบัติการ) ทันตแพทยหญิงนพวรรณ เงินพลอย (ทันตแพทยปฏิบัติการ) 



กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

สำานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข

ถนนติวานนท์ อำาเภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

สิ่งตีพิมพ์
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 หน้าร้อนนี ้หากได้อะไรเย็น ๆ  ไม่ว่าจะเป็นน�้าดื่มเย็น ๆ  ไอศกรีมหวาน ๆ  และน�้าแข็ง ก็คงท�าให้สดชื่นได้ไม่น้อย 
แถมยังช่วยดับกระหาย คลายร้อนได้อีก ช่วงนีท้ั่วทุกภาคของประเทศอุณหภูมิเริ่มสูงขึ้น ควรระมัดระวังเรื่องการบริโภค
อาหารและเครื่องดื่ม เพราะอาหารและเครื่องด่ืมอาจปนเปื้อนเช้ือจุลินทรีย์ จากการผลิตและการเก็บรักษาท่ี ไม่ถูก
สุขลกัษณะ  ซึง่เชือ้จลุินทรีย์ทีก่่อให้เกดิโรคอาหารเป็นพิษมกัพบบ่อยในช่วงหนา้รอ้น เป็นสาหตทุีท่�าให้เกดิอาการคลืน่ไส้ 
อาเจียน อุจจาระร่วง ดังนั้นเพื่อน ๆ ควรระมัดระวังในการเลือกซื้ออาหารและเครื่องดื่มในช่วงหน้าร้อนเป็นพิเศษ โดย
อาหารควรเลือกที่ปรงุสุกใหม่ ๆ  ล้างมือทุกครั้งก่อนรับประทานอาหาร ยึดหลัก “กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” ผู้ขายต้อง
แต่งกายสะอาด สถานที่ประกอบอาหารถูกสุขลักษณะ ส่วนการเลือกซื้อน�้าดื่มควรเลือกที่มีภาชนะบรรจุที่สะอาดและปิด
สนทิ ไม่รั่วซึมหรือมีรอยสกปรก ไม่มีร่องรอยการเปิดใช้ น�้าต้องใสสะอาด ไม่มีตะกอน ไม่มีสี ไม่มีกลิ่น ส่วนน�้าแข็ง  
หากเป็นน�้าแข็งหลอดที่บรรจุถุง สังเกตรายละเอียดบนฉลากให้ครบถ้วน ต้องมีข้อความว่า “น�้าแข็งใช้รับประทานได้” 
น�้าแข็งหลอดต้องเก็บใส่ภาชนะที่ถูกสุขลักษณะ ไม่ ใส่ปนกับอาหารประเภทอื่น ก้อนน�้าแข็งต้องใส สะอาด ปราศจาก 
ฝุ่นละออง ส�าหรับไอศกรีม ภาชนะบรรจุต้องสะอาด ปิดสนทิไม่ฉีกขาด ไม่มีไอศกรีมรั่วซึมออกมา ส่วนไอศกรีมประเภท
ตักขาย ต้องไม่มีสี กลิ่น รส ที่ผิดปกติ ไม่เหลวเหมือนเคยละลายมาแล้ว ผู้ขายต้องแต่งกายสะอาด ภาชนะที่ ใส่ไอศกรีม
ก็ต้องสะอาดด้วย  
 ขอให้เพื่อน ๆ  ปกป้องตนเองและเพิ่มความปลอดภัย
ในการบริโภคน�้าดื่ม น�้าแข็งและไอศกรีม โดยเลือกซ้ือ
ผลิตภัณฑ์ที่มีฉลากแสดงรายละเอียดครบถ้วนและ
ชัดเจน เช่น ช่ืออาหาร ช่ือท่ีตั้ งสถานที่ผลิต 
เครื่องหมาย อย. พร้อมเลขสารบบอาหาร 13 หลัก 
วันเดือนปีที่ผลิตหรือวันหมดอายุ ด้วยนะคะ


