
ปีที่ 5  ฉบับที่ 52 ประจำ�เดือนมกร�คม 2557

องค์กรที่เป็นเลิศด้�นก�รคุ้มครอง และส่งเสริมก�รบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภ�พที่มีคุณภ�พ
ปลอดภัย และสมประโยชน์ มุ่งสู่สังคมสุขภ�พดี www.oryor.com

หน�วทีไร “คัน” 
ทุกที ก�รใช้ย�
กรณีที่ผิวแห้ง แตก
ควรสอบถ�มข้อมลู
ก�รใช้ย�
จ�กเภสัชกร... 
อ่�นต่อ

5 วิธีลัด สลัดไขมัน   
หน้�ท้อง ง่�ย ๆ  
อย�กสวยแบบไร้พุง 
รู้แล้วนำ�ไปปฏิบัติ 
ได้ผลดี มีสุขภ�พ
แข็งแรง...อ่�นต่อ

ย�ขับลม  ( ย�จ�ก 
สมนุไพร :  ในบญัชี  
ย�หลกัแห่งช�ติ    
ตอนที ่5) แม้ย�ขบัลม
จะมีพิษภัยน้อย แต่
ควรระวังในสตรี    
มีครรภ.์.. อ่�นต่อ

สุขภาพดี เริ่มต้นที่นี่ 
กับฉลากหวาน มัน เค็ม 

รู้ก่อน ป้องกันได้ ไกลโรคอ้วน

ISSN 2286-9093

FDAthai          Fda Thai

1006 12

นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการฯ อย. ให้สัมภาษณ์ในรายการบ่ายนี้มีค�าตอบ 
ที่สถานีโทรทัศน์โมเดิร์นไนน์ กรุงเทพฯ เมื่อเร็วๆ นี้



ปีที่ 5 ฉบับที่ 52 ประจำ�เดือนมกร�คม 2557บก.  บอกข่าว

02

วัตถุประสงค์ อย. Report

1. เพื่อเผยแพร่ความรู้ข่าวสารและการด�าเนินงานต่างๆ  

 ของส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

2. เพ่ือเผยแพร่กิจกรรมความเคล่ือนไหว รวมท้ังผลงานเด่น 

 เกี่ยวกับงานคุ้มครองผู้บริโภคด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพ

3. เพื่อเป็นสื่อกลางให้แก่เครือข่ายงานคุ้มครองผู้บริโภค 

 ด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพในการถ่ายทอดประสบการณ์  

 และการด�าเนินงาน

4. เพื่อเผยแพร่สาระน่ารู้ รวมถึงแง่คิดที่น่าสนใจ

เจ้าของ

ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

ที่ปรึกษา

เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา

รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา

บรรณาธิการ

ภก.วีระชัย นลวชัย  ผู้อ�านวยการกองพัฒนาศักภาพผู้บริโภค

กองบรรณาธิการ

นางผุสดี  เวชชพิพัฒน์    นางสาวทิพากร  มีใจเย็น

ภก.ศุภกาญจน์  โภคัย           ภญ.ศิริกุล  อ�าพนธ์

นายบุญทิพย์  คงทอง    นางสุวนีย์  สุขแสนนาน  

นายวัชรินทร์  เครือเนียม       ภก.วิษณุ  โรจน์เรืองไร

นางสาวดนิตา  เทียบโพธ์ิ  นางสาวสุภมาศ  วัยอุดมวุฒิ  

นางสาวรมิดา  ธนธนวัฒน์ นางสาวนะรารัตน์  แสนสุข 

นางสาวกรกมล  พิพัฒน์ภูมิ นางสาวนันทิยา  ถวายทรัพย์ 

นายทวชา  เพชรบุญยัง นายสิทธิโชค  กลิ่นแห      

สถานที่ติดต่อ

กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค  ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา  

กระทรวงสาธารณสุข  อ�าเภอเมือง  จังหวัดนนทบุรี  11000

โทรศัพท์ : 0 2590 7114, 0 2590 7117  โทรสาร : 0 2591 8474

              e-mail address : oryor@fda.moph.go.th

พิมพ์ที่

ส�านักงานกิจการโรงพิมพ์  องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก

C
 o

 n
 t 

e 
n 

t s
ภก.วีระชัย นลวชัย 

ผอ.กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

03 Hot Issue
สุขภ�พดี เริ่มต้นที่นี่ กับฉล�กหว�น มัน เค็ม
รู้ก่อน ป้องกันได้ ไกลโรคอ้วน

04 สุขภาพดี ด้วยผลิตภัณฑ์สุขภาพ
รู้ก่อนอ้วน! หว�น มัน เค็ม แค่ไหน? อ่�นง่�ย...ไกลโรคอ้วน

05 อย. ดอทคอม
“เมนู Library” มีอะไร ใน Oryor Smart Application

06 กินเป็นใช้เป็น
ย�ขับลม (ย�จ�กสมุนไพร : ในบัญชีย�หลัก
แห่งช�ติ ตอนที่ 5)

08 เก็บข่าว...เล่าเรื่อง
ข่�วฮอต ข่�วเด่น ในแวดวงอ�ห�รและย�

09 Q&A ถามมา-ตอบไป
เลือกบริโภคย�แผนโบร�ณอย่�งปลอดภัย

10 รอบรู้เรื่องยา
หน�วทีไร “คัน” ทุกที 

12 เกร็ดเล็กน่ารู้
5 วิธีลัด สลัดไขมันหน้�ท้อง

13 มุมเครือข่าย
เรื่องเล่�จ�กเครือข่�ย ประจำ�ปีงบประม�ณ 
พ.ศ. 2557 (4)

15 อย.แอ็คชั่น
ภ�พกิจกรรมของ อย.

เ

ตามปกติครับ ทีมงาน บก. ขอเป็นอีกหนึ่งเสียงที่ฝากให้ทุกท่านคิดนะครับ
ว่าการใช้สิทธิตามรัฐธรรมนูญ ต้องไม่ละเมิดสิทธิผู ้อื่น หรือห้ามผู้อื่นใช้สิทธิ
นะครบั หลกัการประชาธปิไตย ต้องยอมรบัความเหน็ต่าง มใิช่ใครคดิไม่ตรงกบัเรา 
ไม่เหมือนเราเป็นคนโง่ หรือคนไม่ดี คนไทยต้องรักกัน และขอรณรงค์ให้ทุกคน
รักษาสิทธิของตนแล้ว ช่วยรักษาสิทธิของผู้อื่นด้วย 
 
  แฮ่มไปเรือ่งการเมอืงตามกระแสแล้ว กลบัมาเร่ืองของเราบ้าง เนือ้หาสาระ 
ความรู้ใน อย. Report ฉบับนี้ ยังอัดแน่นด้วยคุณภาพเช่นเดิมครับ เชิญทุกท่าน 
เป ิดอ่านได ้ตามอัธยาศัย  ส� าหรับท่านที่ ใช ้  smart  phone อยากอ่าน 
อย. Report ย้อนหลัง สามารถ DownLoad Oryor Smart Application 
แล้วเข้าไปใน เมนู Library เพียงเท่านี้ ท่านก็สามารถอ่าน อย. Report 
ฉบับก่อนหน้าได้สบาย ๆ ท่ีส�าคัญ DownLoad ฟรี ไม่มีค่าใช้จ่ายครับ ฉบับนี้
ลากันเพียงเท่านี้ครับ

 ริ่มต้นปีพุทธศักราชใหม่ ด้วยความสดใส
 ซาบซ่า ทีมงาน บก. อย. Report เจ้าหน้าที่ 
กองพัฒนาศักยภาพผู ้บริโภค และเจ้าหน้าที่
ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ทุกท่าน 
ยนิดรีบัใช้พีน้่องประชาชนทกุเพศ ทกุวยั ทกุสเีสือ้ 
ทุกความคิด ด้วยความเต็มใจยิ่งครับ
 
  แม้ว่าสถานการณ์บ้านเมืองในขณะนี้จะ
ไม่ปกต ิ แต่ส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา 
ก็เป ิดด�าเนินการให้บริการพี่น ้องประชาชน
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สุขภาพดี เริ่มต้นที่นี่ กับฉลากหวาน มัน เค็ม 
รู้ก่อน ป้องกันได้ ไกลโรคอ้วน

 ฉล�กท�งโภชน�ก�รแบบจีดีเอ (GDA : Guideline Daily Amounts) โดยในเบื้องต้นมีก�รบังคับใช้กับอ�ห�รสำ�เร็จรูปพร้อม
บริโภคทันที 5 ชนิด ต�มประก�ศกระทรวงส�ธ�รณสุข (ฉบับที่ 305) พ.ศ. 2550 เรื่อง ก�รแสดงฉล�กของอ�ห�รสำ�เร็จรูปที่พร้อมบริโภค
ทันทีบ�งชนิด ซึ่งได้แก่ มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ, ข้�วโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ, ข้�วเกรียบหรืออ�ห�รขบเคี้ยวชนิดพอง, ขนมปังกรอบ
หรือแครกเกอร์หรือบิสกิต และ เวเฟอร์สอดไส้

จ ากภาวะโภชนาการเกินของคนไทย 
 มีแนวโน้มสูงข้ึนเรื่อย ๆ กระทรวง
สาธารณสุขจึงได ้มีนโยบาย ท่ีเน ้นลด
การบริโภคอาหาร หวาน มัน เค็ม และ
ต้องการเห็นคนไทยมีสุขภาพดี ด้วยการ
บริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
ห่างไกลโรคอ้วน โดยเฉพาะเดก็ ๆ ด้วยการ 
ส่งเสริมให้เด็กรู้จักอ่านฉลากโภชนาการ 
ให้ละเอยีด มคีวามรูค้วามเข้าใจในปรมิาณ 
สารอาหารทีไ่ด้รบัต่อการบรโิภคผลติภณัฑ์
อาหารแต่ละชนิดแต่ละวันให้เหมาะสม
กับความต้องการของร่างกายได้ จากการ
ส�ารวจสถานการณ์การใช้ฉลากโภชนาการ
ยังพบว ่าฉลากโภชนาการ อ ่านและ

เข ้าใจยากจึงไม ่ ถูกน�าไปใช ้ประโยชน์
เท่าที่ควร ประกอบกับปัจจุบันมีการน�า
สัญลักษณ์ ทางโภชนาการมาแสดงอย่าง
แพร่หลายในรูปแบบท่ีแตกต่างกันบน
ฉลากด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ ซ่ึงอาจท�าให้
ผู้บริโภคสับสน ส�านักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา (อย.) จึงได้ปรับเปลี่ยนให้
มีการแสดงสัญลักษณ์ทางโภชนาการ
ในรูปแบบเดียวกันเพิ่มเติม จากกรอบ
ข้อมูลโภชนาการ ซ่ึงถือเป็นการพัฒนา
หรือต ่อยอดฉลากโภชนาการรูปแบบ
ปัจจุบันให้อ่านและเข้าใจได้ง่าย โดยการ
แสดงค่าพลังงาน น�้าตาล ไขมัน และ
โซเดยีม บนฉลากด้านหน้าบรรจภุณัฑ์ หรอื

ทีเ่รยีกกนัว่า ฉลากทางโภชนาการแบบจดีเีอ 
(GDA : Guideline Daily Amounts) 
โดยในเบื้องต้นมีการบังคับใช้กับอาหาร
ส�าเร็จรูปพร ้อมบริโภคทันที  5 ชนิด 
ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข (ฉบับ
ที่ 305) พ.ศ. 2550 เรื่อง การแสดงฉลาก
ของอาหารส�าเร็จรูปที่พร้อมบริโภคทันที
บางชนิด ซึ่ ง ได ้แก ่  มันฝรั่ งทอดหรือ
อบกรอบ, ข้าวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ, 
ข้าวเกรียบหรืออาหารขบเค้ียวชนิดพอง, 
ขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์หรือบิสกิต 
และ เวเฟอร์สอดไส้ และจะขยายผลไปยัง
อาหารอื่นต่อไป 
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สุขภาพดี ด้วยผลิตภัณฑ์สุขภาพ

รู้ก่อนอ้วน! หวาน มัน เค็ม แค่ไหน?
อ่านง่าย...ไกลโรคอ้วน

ฉลาก
หน้าซอง
ของกิน

แบบใหม่...
บอกอะไร?
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อย.ดอทคอมกลุ่มเผยแพร่ประชาสัมพันธ์

คุณสามารถรับข่าวสารจากวารสารต่าง ๆ ของทาง อย. ฟรี !! ไม่ว่าจะเป็น วารสาร อย. Report , อย. Trade Insight , 

อย. Health Book , อย. E-Magazine  

“เมนู Library” มีอะไร 
ใน Oryor Smart Application

ร ว บ ร ว ม เ อ า ไว้ เ พ่ื อ

ความสะดวกของทุกท่าน เพียง

แค่ดาวน์โหลด Oryor Smart 

Application วันนี้ แล้วตรงไปที่ 

“เมนู Library” ง ่าย ๆ แค่น ี ้ 

ท่านก็จะได้พบกับคลังความรู้

และข่าวสารจากทาง อย. ไม่ว่า

จะเป็นเล่มเก่าเล่มใหม่ ไม่ต้อง

เดินไปค้นคว้าหามาอ่านกันให้

เมื่อยน่องถึงห้องสมุดนู่น !!

รวมไว้หมดแล้ว 
ชูวับ ชูวับ !!!!

 “ ไม่ต้องเดินไปห้องสมุดให้เสียเวลา ไม่ต้องเก็บ
ตัวเล่มให้เกล่ือนช้ันหนังสือ อ่าน อย. Report ทุกฉบับ
ได้แล้ว ในหน้าจอมือถือหรือแท็บเล็ตของท่าน!! ”
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กินเป็นใช้เป็น โดย ภก.วิศิษฏ์ ประวีณวงศ์วุฒิ

ยาขบัลม
(ยาจากสมนุไพร : ในบญัชยีาหลกัแห่งชาต ิตอนที่ 5)

 ข้อควรระวัง แม้ยาขับลม จะมีพิษภัยน้อย แต่
ควรระวังในสตรีมีครรภ์ หรือ ผู้มีไข้ และเด็กเล็ก  และ
ควรระวัง หากต้องรับประทาน ร ่วมกับยาในกลุ่ม
สารกันเลือดเป็นล่ิม (Anticoagulants) และยาต้าน
การจับตัวของเกล็ดเลือด (Antiplatelets) 

ดัง ได้กล่าวในตอนที่แล้วว่า ยาที่ใช้เกี่ยวกับธาตุลม หมายถึง ธาตุลมภายใน
 เป็นส่วนใหญ่ ซึ่งหากเป็นลมพัดข้ึนเบ้ืองบน ได้แก่ ยาแก้ลม ซึ่งช่วยให้ลม
ไล่ข้ึนทางเบื้องบนด้วย การเรอ ส่วนลมท่ีพัดลงเบ้ืองต�่า อันได้แก่ ลมในท้อง ในล�าไส้ 
ก็จะถูกขับออกมาด้วยการ ผาย จึงเป็นลมที่สังคมค่อนข้างรังเกียจ กล่าวโดยสรปุ ยาแก้
ลม จดัเป็นกลุม่ยาแก้อาการทางระบบไหลเวยีนโลหติ ได้แก่ พวก ยาหอม ส่วน ยาขบัลม 
จัดอยู่ในกลุ่มยารักษาอาการของระบบทางเดินอาหาร ได้แก่ พวก ยาธาตุ 
 สมุนไพรที่ใช้ในยาขับลม มักจะไม่แตกต่างกับยาแก้ลม คือ มีพืชสมุนไพร
ที่มีกลิ่นหอม รวมถึงโกฐต่าง ๆ และใช้ส่วนต่าง ๆ ของพืชเกือบทุกส่วนเช่นเดียวกัน 
แต่ละต�ารับประกอบด้วยพืชสมุนไพร ตั้งแต่ 7 ถึง 30 ชนิด ที่ได้รับการคัดเลือก
เข้าบัญชียาหลักฯ ได้แก่
 1) ยาธาตบุรรจบ เป็นยาน�า้ และยงัท�าเป็นยาลกูกลอน และแคปซลู ประกอบด้วย  
สมุนไพร 22 ชนิด ใช้แก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ
 2) ยาธาตอุบเชย เป็นยาน�า้ ประกอบด้วยสมุนไพร 7 ชนดิ มเีปลือกอบเชยเทศ 
เป็นยาหลักใช้ขับลม บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ
 3) ยาเบญจกูล เป็นยาผง ประกอบด้วยสมุนไพรหลัก ๆ 5 ชนิด ใช้บรรเทา              
อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ
 4) ยาประสะกะเพรา เป็นยาผง ประกอบด้วยสมนุไพร 9 ชนดิ มใีบกระเพราแดง  
เป็นยาหลัก ใช้บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ จุกเสียด
 5) ยาประสะกานพลู เป็นยาผง ประกอบด้วยสมุนไพร 30 ชนิด มีดอกกานพลู  

เป็นยาหลัก ใช้บรรเทาอาการปวดท้อง 
จุกเสียด แน่นเฟ้อ จากอาหารไม่ย่อย 
เนื่องจากธาตุไม่ปกติ
 6) ยาประสะเจตพังดี เป็นยาผง 
ประกอบด ้วยสมุนไพร 16 ชนิด มี
รากเจตพังดี เป ็นยาหลัก ใช ้แก ้กษัย
จุกเสียด ขับผายลม
 7) ย ามั นทธาตุ  เ ป ็น ย าผ ง
ประกอบด้วยโกฐต่าง ๆ และสมุนไพร
รวม 28 ชนิด ใช้บรรเทาอาการท้องอืด 
ท้องเฟ้อ แก้ธาตุไม่ปกติ
 8) ยามหาจักรใหญ่ เป็นยาผง 
ประกอบด้วยสมนุไพร 25 ชนดิ แก้ลมซาง
บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ
 9) ยาวิสัมพยาใหญ่ เป็นยาผง
ประกอบด้วยสมุนไพร 19 ชนิด ใช้บรรเทา
อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ จุกเสียด
 10) ย าอภั ยสาลี  เ ป ็น ย าผ ง
ประกอบด้วย สมุนไพร 19 ชนิด ใช้บ�าบัด
โรคลม บรรเทาอาการจุกเสียด แน่น

 สมุนไพร ท่ีอยู ่ ในต� ารับทั้ งสิบ    
ดังกล่าว ประกอบด้วย                                 
 1) กลุ่มโกฐ ได้แก่ โกฐก้านพร้าว 
โกฐเขมา โกฐพุงปลา โกฐเชียง โกฐสอ        
โกฐกักกรา โกฐน�้ า เต ้ า   โกฐกระดูก 
โกฐหัวบัว โกฐจุฬาลัมพา                        
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 2) กลุ ่มเทียน ได ้แก่ เทียนด�า   
เทียนแดง เทียนขาว เทียนสัตตบุษย์ 
เทียนเยาวพาณี  เทียนตาตั๊กแตน

 ส�าหรับสมุนไพร ในแต่ละต�ารับ 
ประกอบด้วย พืชส่วนต่าง ๆ เช่น 
 1) ส่วนทีเ่ป็นลกู ได้แก่ ลกูสมอไทย
ลูกจันทน ์  ลู กกระวาน ลู กผั กชี ลา  
ลูกผักชีล้อม  ลูกเบญกานี  ลูกพิลังกาสา
 2) ส่วนท่ีเป็นเนื้อ ได้แก่ เนื้อ  
ลูกสมอไทย เนื้อลูกสมอทะเล เนื้อลูกสมอ
พิเภก เนื้อลูกสมอเทศ เนื้อลูกมะขามป้อม                                               
 3)ส่วน ท่ี เป ็ นแก่น  ไ ด ้ แ ก่  
แก่นจันทน์แดง แก่นจันทน์เทศ เนื้อไม้
กฤษณา   
 4) ส่วนที่ เป ็น เปลือก  ได ้แก่ 
เปลือกสมุลแว้ง เปลือกอบเชย เปลือกซิก 
เปลือกเพกา เปลือกขี้อ้าย เปลือกต้นหว้า 
เปลือกโมกมัน ผิวมะกรูด
 5) ส่วนท่ีเป็นใบ ได้แก่ ใบพมิเสนต้น 
ใบกะเพราแดง ใบกระวาน ใบกระพังโหม
 6) ส่วนท่ีเป็นดอก ได้แก่ ดอกจนัทน์ 
ดอกกานพลู ดอกดีปลี
 7) ส่วนทีเ่ป็นหวั ได้แก่ หวัเปราะหอม 
หัวกระเทียม หัวกระชาย หัวบุกรอ 
 8) ส่วนท่ีเป็นเมล็ด ได้แก่ เมล็ด
โหระพา เมล็ดพริกไทยล่อน
 9) ส่วนท่ีเป็นราก ได้แก่ ราก
ชะเอมเทศ รากช้าพล ู รากเจตมลูเพลงิแดง 
รากแฝกหอม รากกรุงเขมา รากข้าวสาร 
รากแจง รากเจตพังดี รากระย่อม ราก
พญารากขาว  รากชะเอมเทศ
 10) ส่วนทีเ่ป็นเถา ได้แก่ เถาสะด้าน 
เถาบอระเพ็ด
 11) อื่น ๆ ได้แก่ การบูรเกล็ด 
สะระแหน่ มหาหิ งคุ ์  เกลือสิน เธาว ์ 
ก�ามะถันเหลือง ทัศคุณเทศ ยาด�าสะตุ 

สารส้มสะตุ

 น�้ากระสายยา ต�ารับที่เป็นยาผง 
หรือยาเม็ด  อาจละลายน�้ า สุก หรือ           
น�้ากระสายยา ท่ีประกอบด้วยสมุนไพร
บางอย่าง เช่น                                   
 c	กรณีท ้องอืด ท ้องเฟ ้อ
ใช ้กระเทียม หรือใบกะเพรา ต ้มเป็น    
น�้ากระสาย     
 c	กรณีแก้จุกเสียด ใช ้ ไพล 
เผาไฟ ฝนน�้าสุก เป็นน�้ากระสายยา

 ข้อควรระวัง แม้ยาขับลม จะ
มีพิษภัยน้อย แต่ควรระวังในสตรีมีครรภ์ 
หรือ ผู ้มีไข้ และเด็กเล็ก และควรระวัง 
หากต้องรับประทาน ร่วมกับยาในกลุ่ม
สารกันเลือดเป็นลิ่ม (Anticoagulants)           
และยาต ้านการจับตัวของเกล็ดเลือด 
(Antiplatelets) 

 นอกจากยาแผนไทยที่ ใช ้กัน
มานานดังที่กล่าวข้างต้น ยังมียาที่พัฒนา
มาจากสมุนไพรให ้ เป็นยาเ ด่ียว ท่ีมี
รูปแบบแผนปัจจุบันอีก 2 ต�ารับ คือ 
 1) ยาขมิ้นชัน ใช้เหง้า ขมิ้นชัน 
(Cureuma Longa Li) ซึ่งมีสารส�าคัญ 
คือ Curcuminoid บดเป็นผง บรรจุ
ในแคปซูล ใช้รับประทาน บรรเทาอาการ 
แน่นจุกเสียด ท้องอืด ท้องเฟ้อ  
 2) ยาขิง ใช้เหง้าขิง (Zingiber 
Officinale Rose) บดเป็นผง บรรจุใน
แคปซูล ใช้รับประทานบรรเทาอาการแน่น
จุกเสียด ท้องอืด ท้องเฟ้อ ป้องกันและ
บรรเทาอาการคลื่นไส้ อาเจียน จากการ
เมารถ เมาเรือ หรือคลื่นไส ้ อาเจียน
หลังผ่าตัด

 มีศัพท์ทางยาแผนไทยที่กล่าวถึง
ข้างต้นอย่างน้อย 3 ค�า                        
 1) ประสะ ในความหมายทั่วไป
หมายถึง “การเข้า” เช่น ประสะกานพล ู
หมายถึงต�ารับนั้น มีกานพลูผสมอยู่ด้วย
ประสะกะ เพรา  หมายถึ ง ต� า รั บนั้ น 
มี ก ะ เ พ ร า ผ ส ม อ ยู ่ ด ้ ว ย  แ ล ะ ใ น อี ก
ความหมาย คือ การฟอก การช�าระ                     
 2) สะตุ คือ การแปรรูปลักษณะ
ของบางอย่าง เช่น เกลือ สารส้ม จุนสี 
น�้าประสานทอง ให้เป็นผงบริสุทธิ์ โดย
วิธีท�าให ้ร ้อนจัดด ้วยไฟ เพื่อให ้สิ่ งที่  
ไม่ต ้องการ สลายกลายเป ็นควันไฟ 
(เป็นการ Purify วิธีหนึ่ง)
 3) ลมซาง เป็นชื่อเรียกโรคลม
ชนิดหนึ่ง เกิดในเด็กต้ังแต่อยู ่ในครรภ์
จนถงึ 5 ขวบ ผูป่้วยจะมอีาการแตกต่างกัน 
ไปตามวันเกิด (7 อาการ) บางครั้งเรียก 
ลมก�าเนิด
 พดูถงึเรือ่งภาษาไทย นกัภาษาศาสตร์
บางคน ยังได ้อธิบายค�าว่า พ่น หรือ 
ผาย ไว้อย่างน่าฟัง 
 พ่น  หมายถึ ง  เป่าออกด ้ วย     
แรงลมดัน มักใช้กับลมที่ออกทางด้านบน 
เช่น พ่นควนัออกจากปาก ส่วน ผาย หมายถงึ 
การระบายออก มักใช้กับลมที่ออกทาง
เบื้องต�่า หรือ เบื้องท้าย เช่น ผายลม
 ผู ้ เขี ยน ได ้ แต่ภ าวนา  ไม่ใ ห ้
นักภาษาศาสตร์เหล่านี้ เข้าไปยุ่งเกี่ยวกับ
ธุรกิจการบิน เพราะกลัวว่าจะไปเปลี่ยน 
เครื่องบินไอพ่น เป็นเครื่องบินไอผาย
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ดนิตา เทียบโพธิ์  
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

(Danita@fda.moph.go.th)

 สวัสดีปีใหม่ ปีมะเมยี 2557 ค่ะ เกบ็ข่�ว ยังทำ�หน้�ทีเ่ล่�ข่�วฮอต ข่�วฮติ ทีน่่�สนใจ 
และเป็นประโยชน์ต่อผู้บริโภคเหมือนเดิม และขออวยพรให้ผู้อ่�นทุกท่�นมีสุขภ�พก�ย
สขุภ�พใจ ทีเ่ข้มแขง็ แขง็แรง ปร�ศจ�กโรคภยั ไข้เจบ็ สดใส ร่�เรงิ คกึคกั ตลอดปีม้�เลยนะคะ

ม

ตัดวงจรข�ยย�สัตว์ วัตถุอันตร�ยปลอม อย. ลุยร่วม บก.ปคบ. จับใหญ่               
ทล�ยแหล่งผลิต/ข�ยย�สัตว์ วัตถุอันตร�ยผิดกฎหม�ย ร�ยใหญ่ ย่�นมีนบุรี ของกล�งเพียบ!

 าอีกแล ้วค่ะกับข่าวการตรวจจับ 
 ผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมาย ฉบับนี้ 
เก็บข่าวน�ามาเล่าให้ทราบ 3 เรื่องด้วยกัน
โดยช่วงเดือนธันวาคม 2556 ที่ผ่านมา 
อย. ร ่วมกับต�ารวจ บก.ปคบ. จับใหญ่
ส่งท้ายปีค่ะ เรื่องแรก การเข้าตรวจสอบ
บริษัท วรรณกจิ จ�ากดั เลขที ่56/50 หมูบ้่าน
ธีรวรรณ ถ.รามอินทรา 109 กรุงเทพฯ พบ
เป็นสถานที่ผลิตยาโดยไม่ได้รับอนุญาต และ
ผลติ/ขายยาสตัว์ทีไ่ม่ได้ขึน้ทะเบยีนต�ารบัยา
รวมทั้ งมีการผลิตและครอบครองเพื่อ
ขายซึ่งผลิตภัณฑ์วัตถุอันตราย แชมพูก�าจัด
เหบ็หมดั และผลติภณัฑ์หยดหลงัก�าจัดเหบ็หมดั 
ที่ต ้องข้ึนทะเบียนแต่ไม ่ได ้ขึ้นทะเบียน
แยกเป็นกลุ่มยาสลบและยากันชักสุนัขและ
แมว ยาฆ่าเชื้อและยาฆ่าพยาธิ ยาที่ใช้รักษา
โรคสัตว์ต่าง ๆ เช่น ท้องเสีย บิด ถ่ายพยาธิ 
อาทิ ยาไอเวอร์แมคติน ยาซัลฟาเมทาโซน 
ยาเอ็นโรฟล๊อกซาซิน และยาปิเปอราซิน
ซิเตรท กลุ ่มยาฆ่าเชื้อทางผิวหนัง เช่น  
ยาโพวิโน ไอโอดีน กลุ่มยาคุมส�าหรับสัตว์ 
เช่น ยาเมทดรอกซีโปรเจสเตอโรน อะซิเตท 
รวมทั้ง พบผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายก�าจัด
เห็บหมัด ได้แก่ แป้งก�าจัดเห็บ-หมัด ยี่ห้อ 
BRAVE แชมพูก�าจัดเห็บ-หมัด ยี่ห้อ BRAVE 
และผลิตภัณฑ์หยดหลังก�าจัดเห็บหมัด ฯลฯ 
นอกจากนี้ ยังพบวัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตและ
ประสาท ไดอาซีแพม มูลค่าของกลางกว่า       
5 ล้านบาท มกีารแถลงข่าวให้สือ่มวลชนทราบ 
โดย ภก.ประพนธ์ อางตระกูล รองเลขาธิการฯ อย. 

เป็นประธาน ซึ่งท่านรองเลขาธิการฯ ได้
แนะน�าประชาชนให้เลอืกใช้ยาสตัว์และวัตถุ
อันตรายท่ีได้รบัการข้ึนทะเบยีนอย่างถูกต้อง
จาก อย. ก่อนซื้อผลิตภัณฑ์ก็ตรวจสอบ
ฉลากก่อนนะคะ..      

เลขาธกิารฯ อย. ได้แนะให้ผูบ้รโิภคเลอืกซือ้ยา
จากร้านขายยาท่ีมีใบอนุญาตถูกต้องและ
ควรตรวจสอบฉลากยา โดยฉลากต้องระบุ 
ชื่อยา เลขทะเบียนต�ารับยา เช่น ทะเบียนยา
เลขท่ี G 888/50 ปริมาณของยาที่บรรจุ 
เลขทีห่รอือกัษรแสดงครัง้ทีผ่ลติ ชือ่และทีต่ัง้
ของผู้ผลิต วัน เดือน ปีที่ผลิตยา และแสดง
ค�าว่า “ยาแผนโบราณ” ให้เห็นได้ชัดเจน 
อย่าลืมต้องอ่านฉลากทุกครั้งนะคะ 

  ปิดท้ายกับข่าวการบุกจับคลินิก
รับฉีดกลูต้าไธโอนผิดกฎหมาย โดย อย. 
สบส. และ บก.ปคบ. ร่วมมอืกนัเข้าตรวจสอบ 
เดอะซิบส ์  คลินิกเวชกรรม สาขาสีลม 
เลขที่  16/6-7 ซ.สีลม ซอย 3 ถ.สีลม
เขตบางรกั กรงุเทพฯ พบยาทีไ่ม่มเีลขทะเบยีน
ต�ารับยาหลายรายการ ได้แก่ กลูต้า NC24

 

Pure Crystalize Skin Whitening Japan , 
Guna-Collagen , Made , Transamin INJ 
(TRANEXAMIC ACID 250 mg) และยา 
Botulax 100 (Botulinum Toxin Type A) 
เก็บข่าวขอเตือนคุณผู้หญิงอย่าหลงเช่ือการ
ฉีดกลูต้าไธโอน อ้างท�าให้ผิวขาว เพราะ 
จะเกิดผลข้างเคียงที่เป็นอันตราย และ อย. 
ไม่ได้มีการข้ึนทะเบียนต�ารับยาที่ใช้สารนี้ 
แต่อย่างใด สาวใดรักสวยรักงามต้องระวัง
กันด้วยค่ะ ท้ัง 3 เรื่องที่ เล ่ามานี้ได ้แจ้ง
ด�าเนินคดี ทั้งโทษจ�าและปรับอย่างเข้มงวด 
พบกันใหม่ในฉบับหน้าค่ะ ระยะนี้อากาศ
เปลีย่นแปลงบ่อย ดแูลสขุภาพกนัด้วย อยากเหน็
คนไทยทุกคนมีความสุข สุขภาพแข็งแรงค่ะ 

  เรื่องที่สอง การทลายแหล่งผลิต 
ยาแผนโบราณท่ีไม ่ได ้ ข้ึนทะเบียนและ
โฆษณาสรรพคุณเกินจริง โดยครั้งนี้ อย. 
ร่วม บก.ปคบ. และ สสจ. มหาสารคาม 
เข้าตรวจสอบบ้านเลขท่ี 2 ซอยริมคลอง
สมถวิล 3 ต.ตลาด อ.เมือง จ.มหาสารคาม 
และสถานที่ ผ ลิ ต ย าแพทย ์ แ ผน ไทย           
ทองอินทร์เภสัช เลขที่ 1348/3 ถ.สมถวิล
ราษฎร์ 3 ต.ตลาด อ.เมือง จ.มหาสารคาม 
พบวัตถุดิบสมุนไพรที่ใช ้ผลิตยาและพบ     
ยาเม็ดลูกกลอนส�าเร็จรูปที่มีหลายทรง  
และหลายสี ซึ่งส่วนใหญ่ไม่ได้ขึ้นทะเบียน   
ต�ารับยา เช่น เหงือกปลาหมอ พริกไทย 
ผสมน�้าผึ้ ง  (ยาลูกกลอนเม็ดกลมสีด�า) 
อ้างสรรพคุณ แก้ปวดเม่ือยตามร่างกาย 
โรคภูมิแพ้ หวัดเรื้อรัง หืดหอบ เป็นต้น , 
หญ้าหนวดแมวผสมน�้าผึ้ง (ยาลูกกลอน
เม็ดกลมสีด�า) อ้างสรรพคุณขับปัสสาวะ 
ขบันิว่ แก้ปวดเมือ่ยบัน้เอว เป็นต้น ของกลาง 
มลูค่า 1.5 ล้านบาท โดย นพ.บญุชัย สมบรูณ์สขุ 
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ถามมา-ตอบไป Q&AQ&A

เลือกบริโภคยาแผนโบราณอย่างปลอดภัย
 ใครที่นิยมซื้อย�แผนโบร�ณต�มแผงลอย หรือ
ตล�ดนัดม�รับประท�น  รีบอ่�นด่วน ก่อนจะส�ย
เกินไป....

  เพือ่นดฉินัชอบซือ้ยาแผนโบราณ 

     ท่ีขายตามตลาดนดัมากนิ เพราะ        

เชือ่โฆษณาทีว่่า ท�ามาจากสมนุไพร 100% 

รักษาได้สารพัดโรค ดิฉันเตือนก็ไม่ฟัง 

จึงรบกวน อย. ช่วยให้ความรู้เกี่ยวกับ

การเลือกซื้อยาแผนโบราณ ด้วยค่ะ

  ทีผ่่านมา อย. ร่วมกบั ต�ารวจ บก.ปคบ. 

          ทลายแหล่งผลิตยาแผนโบราณ    

ไม่ได้ขึ้นทะเบียนต�ารับยา และโฆษณา          

แสดงค�าว่า “ยาแผนโบราณ” ให้เห็นได้ชัด 

รวมทั้ งแสดงค�าว ่า “ยาใช ้ภายนอก” 

“ยาใช ้ เฉพาะที่” ด ้วยตัวอักษรสีแดง

เห็นได้ชัดเจน แล้วแต่กรณี หรือแสดง

ค�าว่า “ยาสามัญประจ�าบ้าน” กรณีเป็น

ยาสามัญประจ�าบ้าน เป็นต้น รวมทั้ง

อ ย ่า ห ล ง เชื่ อ ค� า โ ฆ ษ ณ า ที่ อ ว ด อ ้า ง

สรรพคุณในลักษณะเกินจริงว่าสามารถ

รักษาโรคได ้ครอบจักรวาล หายขาด

ทันใจ

  อย ่างไรก็ตาม หากผู ้บริโภค

พบเห็นการขายยาแผนโบราณที่คาดว่า

ผดิกฎหมาย หรอืโฆษณาในลกัษณะอวดอ้าง

สรรพคุณเกินจริง ขอให้ร้องเรียนมายัง 

สายด่วน อย. โทร. 1556 อย่าลืมนะคะ 

หากมีข้อสงสัยเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

อย่าเก็บไว้ในใจ ส่งจดหมายมาถามเรา 

ที่  ก ลุ ่ม เ ผ ย แ พ ร ่ป ร ะ ช า สั ม พั น ธ ์

กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค ส�านักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา เลขที ่ 88/24   

ถนนตวิานนท์ อ.เมอืง จ.นนทบรุ ี11000  

แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

ผลข้างเคียงต่อร่างกายสูง ได้แก่ มีอาการ

ระคายเคืองต ่อระบบทางเดินอาหาร 

ในบางรายรุนแรงถึงขั้นกระเพาะอาหาร

ทะลุหรือเลือดออกในกระเพาะอาหาร 

มีรูปร่างอ้วนจากการสะสมของไขมันผิดที่ 

อวดอ้างสรรพคุณรักษาได้สารพัดโรค เช่น           

โรคหัวใจ มะเร็ง เอดส์ เบาหวาน เนื้องอก

ทุกชนิด ต่อมลูกหมากโต ซึ่งส่วนใหญ่

มักพบการลักลอบใส ่สารสเตียรอยด ์     

ลงในยาแผนโบราณ สารอันตรายที่มี

ใบหน้ากลมบวมแบบพระจันทร์ (Moon 

Face) ภาวะระดับน�้าตาลในเลือดสูง

กระดูกพรุน กล้ามเนื้ออ่อนแรง หัวใจเต้น

ผิดจังหวะหรือหยุดเต้น ท�าให้กลไกการ

ท�างานต่าง ๆ ของร่างกายเสียไปและ 

อาจเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ 

   ดงันัน้ การเลอืกซือ้ยาแผนโบราณ 

จึงเป็นอีกหนึ่งเรื่องที่ควรให้ความส�าคัญ 

ควรเลอืกซ้ือยาแผนโบราณจากร้านขายยา

ท่ีมีใบอนุญาตถูกต้อง จาก อย. หรือจาก

ร้านยาคุณภาพเท่านั้น และควรสังเกต

ฉลากก่อนซื้อ โดยฉลากต้องระบุ ชื่อยา 

เลขทะเบียนต�ารับยา เช่น ทะเบียนยา

เลขท่ี G 888/50 ปริมาณของยาที่บรรจุ   

เลขท่ีหรืออักษรแสดงครั้งที่ผลิต ชื่อและ

ที่ตั้งของผู้ผลิต วัน เดือน ปีที่ผลิตยา และ
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รอบรู้เรื่องยา ภก.ทรงศักดิ์  วิมลกิตติพงศ์
  เภสัชกรช�านาญการ ส�านักยา อย.

หนาวทีไร...“คัน”ทุกท ี
 สำ�หรับก�รใช้ย�กรณีท่ีผิวแห้ง แตก ควรสอบถ�ม
ข้อมลูก�รใช้ย�จ�กเภสชักรในร้�นย�  โดยจะใช้ย�เฉพ�ะร�ยท่ีจำ�เป็นเท่�น้ัน และไม่ควร  
ใช้กับพื้นที่ผิววงกว้�ง ควรท�เฉพ�ะบริเวณที่เป็นในวงแคบ ๆ เพร�ะย�ที่ใช้ส่วนใหญ่
จะเป็นย�ประเภทสเตียรอยด์  ก�รใช้กับพื้นผิวที่กว้�ง  อ�จก่อให้เกิดอันตร�ยจ�ก
ส�รสเตียรอยด์ได้ 

 นช่วงที่ประเทศไทยในหลายพื้นที่มี

 อากาศหนาวเย็นลง ซึ่ ง เป ็นสิ่ งที่

หลาย ๆ คนรู ้สึกดี แต่คงจะดีไม่น ้อย 

หากไม่มีอาการคันตามผิวหนัง ริมฝีปาก

แตกลอก หรือรังแคที่เพิ่มมากขึ้น

 เหล่านี้เป็นสาเหตุที่มาจากการที่

ผิวหนังสูญเสียความชุ่มชื้นอันเนื่องมาจาก

อากาศที่แห้ง ลมแรง ท�าให้เกิดอาการ

คันตามผิวหนัง

 ผิวหนังของร่างกาย แบ่งออกเป็น 

3 ชั้น ได้แก่ 

 1. ผิวช้ันนอก หรือหนังก�าพร้า         

(Epidermis) 

 2 .  ผิวชั้นกลาง หรือหนั งแท ้ 

(dermis) 

 3. ชั้นไขมัน หรือ ชั้นใต้ผิวหนัง 

(subcutaneous tissue) 

โดยท่ีเซลล์ใหม่จะถูกสร้างจากชั้นล่างสุด 

ติดกับหนังแท้และเจริญเติบโตขึ้นแล้ว

ค่อย ๆ เคลื่อนตัวมาทดแทนเซลล์ที่อยู่

ชัน้บนจนถงึชัน้บนสดุ และเมือ่รวมกบัไขมนั

ท่ีสร้างข้ึนจากต่อมไขมนักก็ลายเป็น ขี้ไคล 

(keratin) หลุดลอกออกไป

 ปกติ ร ่า ง ก ายจะส ร้า ง ไขมั น

มาปกคลุมผิวหนงัท่ัวร่างกายเพือ่ให้ผวิหนงั

มีความชุ่มชื้น ป้องกันการระเหยของน�้า

บริเวณผิวหนัง  แต่เมื่ออากาศหนาว
ใ

 โดยชั้นของ ผิวหนัง ท่ีปกคลุม

อยู่บนสุด จะประกอบไปด้วย เชลล์ ที่มี

การเรียงซ้อนกันเป็นชั้นๆและเกิดใหม่ 

คนส่วนใหญ่นิยมอาบน�้าอุ ่น ซึ่งน�้าอุ ่น

จะชะล้างไขมันที่ชั้นผิวหนังหรือชั้นขี้ไคล

ออกได้โดยง่าย ท�าให้ผิวหนังขาดความ
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ภาพ : www.google.co.th , www.thainews.prd.go.th , www.fuco4ushop.com , www.sodahead.com , group.wunjun.com
       www.tsgclub.com , www.cnedemo.blogspot.com , www.losangeleswestsidetherapy.com 

ชุ่มชื้น อน่ึงหากมีการถูสบู่ สบู่ยา หรือ

โฟม ซึ่งมีความเป็นด่างสูงก็จะยิ่งล้างไขมัน

ออกจากผิวหนัง ท�าให้ไม่มีฟิล์มป้องกัน

การระเหยของน�้ า  ส่งผลให ้ผิ วแห ้ ง

แตกมากขึ้น  

หรือใช ้ครีมอาบน�้ าที่ มีส ่ วนผสมของ 

มอยส์เชอไรเซอร์ ส�าหรับการอาบน�้าอุ่น

ไม่ควรอาบน�้าที่อุ ่นจัด เพราะจะท�าให้

ผิวหนังยิ่งแห้งแตกมากขึ้น 

 กรณีท่ีต้องสัมผัสแสงแดด อาจ

ด้วยการท�างาน ไปท�าธุระนอกบ้าน หรือ

แม ้กระท่ังการตากแดดเ พ่ือต ้องการ

ความอบอุ่น  ควรที่จะใช้ผลิตภัณฑ์โลชั่น

 ผูท้ีม่อีาการคนัผวิหนงัในหน้าหนาว 

พบว่า เกอืบทกุรายเกดิจากการท่ีผวิหนังแห้ง 

บางรายแห้งมากมีรอยแตก แดง อักเสบ 

โดยเฉพาะคนสูงอายุ เนื่องจากการสร้าง

ชั้นไขมันที่ผิวหนังมีน้อยกว่าวัยอื่น ยิ่งอายุ

มากขึ้นการสร้างไขมัน ความยืดหยุ่นของ

ผวิจะน้อยลง เมือ่ยิง่อาบน�า้อุน่ ถสูบูม่าก ๆ 

ท�าให้ ช้ันไขมันที่ผิวหนังไม ่มี ยิ่งท�าให ้

ผิวแห้งแตกคัน

 การป้องกันจึงควรใช ้โลชั่นทา

หลังอาบน�้า ลดการใช้สบู ่ เพราะหน้า

หนาวไม่ค่อยมเีหงือ่ จงึอาจไม่ต้องถสูบูม่าก

 กรณทีีผ่วิแห้ง แตก แล้ว การรกัษา 

จะใช้วิธีเดียวกับการป้องกัน กล่าวคือ 

กันแดด เพ่ือป้องกันไม่ให้ผิวหนังแห้ง

และเสื่ อมสภาพมาก ข้ึน นอกจากนี้

ยังควรที่จะรับประทานผักผลไม้ และ

ดื่มน�้ามาก ๆ เพื่อช่วยให้ผิวหนังชุ ่มชื้น

และยังเป ็นการช่วยระบายความร้อน

ออกจากร่างกายด้วย  เนื่องจากในช่วงที่

มีอากาศหนาวร่างกายจะมีการสร้างความ

ร้อนมากขึ้น เพื่อให้ร่างกายอบอุ่น จึงมัก

พบอาการ “ร้อนใน” เกิดแผลในปาก 

หรือท้องผูกได้ง่าย

การใช้โลชั่นเพื่อช่วยให้ผิวชุ่มช้ืน ดื่มน�้า

และรับประทานผักผลไม้มาก ๆ ไม่ควร

อาบน�้าที่อุ ่นจัด เลือกใช้ครีมอาบน�้าที่

มีส่วนผสมของมอยส์เชอไรเซอร์ ส�าหรับ

การใช้ยานั้น ควรสอบถามข้อมูลการใช้ยา

จากเภสัชกรในร้านยา  โดยจะใช้ยาเฉพาะ

รายที่จ�าเป็นเท่านั้น และไม่ควรใช้กับพื้นที่

ผิววงกว้าง ควรทาเฉพาะบริเวณที่เป็น

ในวงแคบ ๆ เพราะยาที่ใช้ส่วนใหญ่จะ 

เป็นยาประเภทสเตยีรอยด์  การใช้กับพืน้ผิว

ที่กว ้ าง อาจก่อให ้ เกิดอันตรายจาก

สารสเตียรอยด์ได้  ทั้งนี้หากอาการไม่ดีขึ้น

ก็ควรพบแพทย์เพื่อการตรวจวินิจฉัย และ

รักษาต่อไป
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เกร็ดเล็กน่ารู้ ปีที่ 5 ฉบับที่ 52 ประจำ�เดือนมกร�คม 2557

5 วิธีลัด 
 มาเริ่มต้นศักราชใหม่กับวิธีลัด สลัดไขมัน

หน้าท้องให้กระชับกัน ใครที่เผลอปาร์ตี้ในช่วง

ส ่ งท ้ ายปี เก ่ าต ้อนรับปีใหม ่จนหน้าท ้องยื่น 

ต้องอ่านด่วน...

1. เดินให้เร็วขึ้น : การก้าวเท้า

ให้เร็วขึ้นจะช่วยเผาผลาญแคลอรีมากกว่า

เดมิถึง 25% เพราะผลจากการศกึษา พบว่า 

หากออกก�าลังกายเพื่อเผาผลาญแคลอรี

ในปริมาณเท่า ๆ กัน คนที่เผาผลาญ

ในระยะเวลาท่ีส้ันกว่า จะลดไขมนัรอบเอว 

ได้ถึงร้อยละ 20 

2. ออกก�าลังด้วยลูกบอล : การ

ออกก�าลังกายด้วยลูกบอลจะท�าให้คุณใช้

กล้ามเน้ือหน้าท้องส่วนบนมากข้ึน 40% 

กล้ามเนื้อข้างล�าตัวอีก 47% แต่ถ้าไม่มี

ลูกบอลแนะน�าให้นอนคว�่าลง ตั้งแขนเป็น

มุมฉากให้ท่อนแขนรับน�้าหนักร่างกาย

4. ทรงตัวบนขาข้างเดียว คือ 

การยืนบนขาข้างเดียว เพียงยืนแล้วยกขา 

ข้างหนึ่งขึ้นท�าเป็นเลข 4 เมื่อเรามีฐานยืน 

เล็กลง ร่างกายเราจะต้องใช้กล้ามเนื้อแกน

มากขึ้นโดยอัตโนมัติเพื่อทรงตัวไม่ให้ล้ม 

ท่านี้จะช่วยเสริมความแข็งแกร่งให้แก่

กล้ามเนือ้แกนร่างกาย และช่วยลดหน้าท้อง 

ให้แบนเรียบ

5. นอนให้เร็วเข้าไว้ : ผลจาก

การศึกษาพบว่า ร ้อยละ 60 ของคน

ที่นอนเพียง 5-6 ชั่วโมงต่อคืนโดยเฉลี่ย 

จะมีไขมันหน้าท้องมากกว่าคนที่นอน 7-8 

ชั่วโมง เพราะการนอนน้อยจะท�าให้ระดับ

ฮอร์โมนคอร์ติซอลเพิ่มขึ้น เช่นเดียวกับ

ระดับไขมันบริเวณหน้าท้อง

 รู้กันแล้ว... อย่าลืมน�าไปปฏิบัติ

กนัด้วยนะคะ เพราะนอกจากจะได้หน้าท้อง 

ท่ีกระชบัแล้วยงัได้สุขภาพทีด่อีกีด้วยค่ะ

ที่มา : http://www.trueplookpanya.com/new/
cms_detail/general_knowledge/10874
ภาพ  : www.google.co.th , www.raipoong.com 
www.thaicollarich.com , www.lovefitt.com

ส่วนบนเอาไว้ ยกสะโพกและขาขึน้ให้ร่างกายท�ามมุขนานกบัพืน้แล้วค้างไว้ 30-60 วนิาที 

จากน้ัน เปล่ียนเป็นท่านอนตะแคง คือทรงตัวด้วยแขนข้างหนึ่ง ขาชิดกันแล้วยกแขน

ด้านตรงข้ามขึ้นหาเพดาน ค้างไว้ 30-60 วินาที

3. ยกน�้าหนักกันหน่อย : การ

ยกน�้าหนักจะช่วยให้การเผาผลาญเป็นไป

อย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยรักษาหรือ

เพิ่มกล้ามเน้ือของร่างกาย และยังช่วย

กระชับส่วนเกินของคุณได้ดียิ่งขึ้น  
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มุมเครือข่ายกลุ่มพัฒนาเครือข่าย 

m อ่านต่อหน้า 14

เรื่องเล่าจากเครือข่าย 
ประจ�าปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 (4)  

กิจ กรรม อย. น ้อย ได ้มีการจัดประชุมครูแกนน�า อย. น ้อย เขตพื้นที่  
 กรุงเทพมหานคร เพื่อชี้แจงให้ครู จากโรงเรียนที่ท�ากิจกรรม อย. น้อย 
ในกรุงเทพมหานคร 3 สังกัด คือ ส�านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน
ส�านกังานคณะกรรมการส่งเสรมิการศกึษาเอกชน และส�านกัการศกึษา กรงุเทพมหานคร 
ได้รับทราบเกี่ยวกับ  การด�าเนินโครงการ อย. น้อย ในปี 2557 เมื่อวันศุกร์ที่ 20 
ธันวาคม 2556 ณ โรงแรมแอมบาสซาเดอร์ กรุงเทพมหานคร โดยเภสัชกรประพนธ์  
อางตระกลู รองเลขาธกิารคณะกรรมการอาหารและยา ให้เกยีรติเป็นประธานในพิธเีปิด 
และมอบป้ายรับรองมาตรฐานโรงเรียน อย. น้อย ระดับดีเยี่ยม ปี 2556 แก่ผู้บริหาร
โรงเรียน 7 แห่ง ประกอบด้วย  

โรงเรียนในสังกัดส�านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน
	 c	โรงเรียนวัดบวรนิเวศ
	 c	โรงเรียนโพธิสารพิทยากร 

 โรงเรียนในสังกัดส�านักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน 
  c	โรงเรียนอัสสัมชัญ 
 โรงเรียนในสังกัดส�านักการศึกษา กรุงเทพมหานคร 
  c	โรงเรียนสุเหร่าเกาะขุนเณร

c	โรงเรียนบางจาก (โกมลประเสริฐอุทิศ)
c	โรงเรียนบ้านบัวมล (เจริญราษฎร์อุทิศ)
c	โรงเรียนพระยามนธาตุราชศรีพิจิตร์

ขอปรบมือดัง ๆ ให้ทั้ง 7 โรงเรียนนี้ ด้วยค่ะ 
 ส�าหรับการจัดงาน อย. น้อย 4 ภาค จะเริ่มที่ภาคลาง ซึ่งจังหวัดสิงห์บุรีรับเป็น
แม่งาน ได้ก�าหนดจัดในวันที่ 29 - 31 มกราคม 2557 ณ โรงแรม บรุคไซด์ วัลเลย์ 
รีสอร์ท อ�าเภอเมือง จังหวัดระยอง โดยจัดให้มีเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพื่อเปิดโอกาส

ให ้นักเรียนแกนน�า อย. น ้อย และครู
ผู้รับผิดชอบฯ จากโรงเรียนในเขตภาคกลาง
และกรุงเทพมหานคร รวม 25 จังหวัด 
ได้แลกเปลีย่นประสบการณ์การด�าเนนิงาน 
อย. น ้อย อย่างเป ็นรูปธรรม และเกิด
ประโยชน์สูงสุด น�าไปสู ่การด�าเนินงาน 
อย. น้อย อย่างยั่งยืน

 โครงการพฒันาเครอืข่ายการพฒันา 
ศกัยภาพผูบ้รโิภค ปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 นี้ 
ได ้จัดสรรงบประมาณให้แก่ส�านักงาน 
สาธารณสุขจั งหวัดที่ เสนอโครงการ
ขอรั บกา รสนั บสนุ นจ ากส� านั ก ง าน
คณะกรรมการอาหารและยาเพื่อด�าเนิน
โครงการ รวมท้ัง ส้ิน 36 โครงการ 
ประกอบด้วย 
 1. โครงการระดับเขตบรกิารสขุภาพ  
มีจังหวัดที่รับผิดชอบเสนอโครงการเข้ามา
ทั้งสิ้น 9 เขตบริการสุขภาพ รวม 8 
โครงการ (เขตบริการสุขภาพ ที่ 11 และ 
12 รวมเสนอ 1 โครงการ) 
 2 .  โ ค ร ง ก า ร ร ะ ดั บ จั ง ห วั ด 
มีจังหวัดที่ เสนอโครงการเข ้ามาทั้งสิ้น 
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ฉลากโภชนาการแบบ หวาน 
มัน เค็ม (GDA : Guideline Daily 
Amounts) เป็นการแสดง ค่าพลังงาน 
น�้าตาล ไขมัน และโซเดียม ที่มีอยู่จริงใน
ผลิตภัณฑ์อาหารนั้นต่อหนึ่งหน่วยบรรจุ
ภัณฑ์บนฉลากด้านหน้าบรรจุภัณฑ์ ซึ่ง
เป็นรูปแบบที่เป็นการให้ข้อมูลสารอาหาร
ท่ีมีผลต่อภาวะน�้าหนักเกินและโรคอ้วน
ที่เห็นได้ชัดเจน โดยการแสดง ภายในรูป
ทรงกระบอกหัวท้ายมน 4 อันเรียงต่อกัน 
ส่วนเหนือรูปทรงกระบอกแสดงข้อความ 
“คุณค่าทางโภชนาการต่อ.…….(หน่วย
บรรจุภัณฑ์ เช่น ซอง ถุง กล่อง)” และ 
“ควรแบ่งกิน……ครั้ง” เมื่อผลิตภัณฑ์
ห่อนั้นสามารถแบ่งกินได้มากกว่า 1 ครั้ง 
และเน่ืองจากสารอาหารท่ีแสดงบนฉลาก
โภชนาการแบบจีดีเอนั้น เป็นสารอาหาร
ท่ีควรระวังในการบริโภค จึงก�าหนดให้มี
การแสดงข้อความ “*คิดเป็นร้อยละของ

ปริมาณสูงสุดที่บริโภคได้ต่อวัน” ก�ากับในส่วนล่างของรูปทรงกระบอก ดังนี้ 

19 จังหวัด รวม 19 โครงการ 
 3 . โครงการต่อ เนื่ อ ง  ซึ่ ง เป ็น
โครงการที่ได ้รับรางวัลโครงการดีเด ่น
ระดับเครือข ่ายบริการในป ีที่ผ ่ านมา 
มีจังหวัดที่ เสนอโครงการเข ้ามาทั้งสิ้น 
9 จังหวัด รวม 9 โครงการ ซึ่งทุกโครงการ
มีแผนด�าเนนิการเสรจ็สิน้ ภายในเดอืนมถินุายน 
2557 และแต่ละเขตบริการสุขภาพจะ
คัดเลือกโครงการดีเด่นของเขตบริการ
สุขภาพ เสนอต่อส�านักงานคณะกรรมการ 
อาหารและยาเพื่อรับโล่รางวัลโครงการ
ดี เด่นระดับ เขตบริ การสุ ขภาพ จาก
ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
ต่อไป 

  ส�าหรับโครงการส่งเสริมการมีส่วนร่วมของประชาชนฯ ได้มีการจัดประชุม
คณะท�างานพัฒนาการมีส่วนร่วมของประชาชนในการด�าเนินงานของส�านักงาน  
คณะกรรมการอาหารและยา และผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย เมื่อวันที่ 24 ธันวาคม 2556  โดยที่
ประชุมได้พิจารณาเสนอผู้ท�าหน้าที่ประธาน รองประธาน คณะท�างานภาคประชาชน 
ประจ�าปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 โดยทีมเจ้าหน้าท่ีกองพัฒนาศักยภาพผู ้บริโภค 
ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยาได้รับมอบหมายให้ท�าหน้าที่ฝ่ายเลขานุการ 
และพจิารณาก�าหนดให้จดัประชมุคณะท�างานภาคประชาชนเป็นประจ�าทุกวนัพฤหสับดี 
สัปดาห์ที่ 3 ของเดือน โดยก�าหนดเวลาประชุมตั้งแต่เวลา 9.30 น. เป็นต้นไป 

ประโยชน์ของการแสดงฉลากโภชนาการแบบหวาน มัน เค็ม  
1. แสดงข้อมูลโภชนาการอย่างตรงไปตรงมา ซึ่งท�าให้ผู้บริโภคอ่านและเข้าใจ

ง่ายกว่ากรอบข้อมูลโภชนาการ 
2. ผู้บริโภคสามารถเปรียบเทียบคุณค่าทางโภชนาการของผลิตภัณฑ์เดียวกัน

ได้ทันทีจากตัวเลขและสามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีความหวาน มัน เค็มลดลง 
3. ส่งเสริมให้ผู้บริโภครับผิดชอบตัวเองในด้านสุขภาพและส่งเสริมการบริโภค

อาหารสมดุล 
4. ใช้เป็นสื่อในการสอน กระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้เกี่ยวกับโภชนาการ รวมทั้ง 

ปลูกฝังพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสมเป็นแนวทางให้ผู้ประกอบการพัฒนาผลิตภัณฑ์
ท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการที่ดีขึ้นและน�าไปสู่การลด หวาน มัน เค็ม อันจะน�าไปสู่การ
แก้ไขปัญหาภาวะโภชนาการเกินที่ยั่งยืนต่อไป

ปรมิาณพลังงาน น�้าตาล 
ไขมัน และโซเดียม
ต่อ 1 บรรจภุัณฑ์

แสดงค่าพลังงาน น�้าตาล 
ไขมันและโซเดียม

เป็นร้อยละของปรมิาณ
สงูสุดที่บริโภคต่อวัน

แสดงค่าโภชนาการ
ต่อ 1 บรรจภุัณฑ์ เช่น
1 ถงุ 1 ซอง 1 กล่อง

1 บรรจภุัณฑ์ 
(ถุง ซอง กล่อง) นี้
แบ่งกนิได้กีค่รั้ง
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อย.แอ็คชั่น

อย. เยี่ยม กอง บก. หนังสือพิมพ์ คม ชัด ลึก
 นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการฯ อย. พร้อมด้วย ภก.วีระชัย นลวชัย ผอ.กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค และเจ้าหน้าที่ อย. 
เข้าพบนายบรรยง อินทนา บรรณาธิการบริหารหนังสือพิมพ์ คม ชัด ลึก พร้อมประชาสัมพันธ์ Oryor Smart Application 
ณ อาคารเนชั่นทาวเวอร์ ถนนบางนา-ตราด กรุงเทพฯ เมื่อวันที่ 25 ธันวาคม 2556

 ภก.วินิต อัศวกิจวิรี ผอ.กองควบคุม
เคร่ืองมือแพทย์ เป็นประธานการประชุมชี้แจง
และรับฟังความคิดเห็นร่างกฎหมายล�าดับรอง 
และกฎระเบยีบหลกัเกณฑ์และมาตรการควบคมุ 
เครือ่งมอืแพทย์ของกลุ่มประเทศอาเซยีน ประจ�า
ปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 ณ โรงแรมโกลเด้น ทวิลปิ 
ซอฟเฟอรนิ กทม. เมื่อวันที่ 17 ธันวาคม 2556

 นพ.ไพศาล ดัน่คุ้ม รองเลขาธกิารฯ อย. 
เป็นประธานการประชุมชี้แจงระบบ   
การก�ากบัดแูลอาหารแนวใหม่ (Re-Process) 
ส�าหรับผลิตภัณฑ์อาหาร 8 ประเภท 
ณ โรงแรมริชมอนด์ จ.นนทบุรี เมื่อวันที่ 
24 ธันวาคม 2556

ก�รประชุมชี้แจงและรับฟังคว�มคิดเห็นร่�งกฎหม�ย 
ควบคุมเครื่องมือแพทย์ ของกลุ่มประเทศอ�เซียน

ประจำ�ปีงบประม�ณ พ.ศ. 2557

 ภก.ประพนธ์ อางตระกลู รองเลขาธกิารฯ อย. 
เป็นประธานการประชุมครูแกนน�า อย. น้อย 
เขตกรุงเทพมหานคร ประจ�าปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2557 และพิธีมอบป้ายรับรองมาตรฐาน 
โรงเรียน อย. น้อย ระดับดีเยี่ยม ณ โรงแรม
แอมบาสซาเดอร์ กทม. เมื่อวันที่ 20 ธันวาคม 
2556

การประชุมชี้แจง
ระบบการก�ากับดูแลอาหารแนวใหม่ 
ส�าหรับผลิตภัณฑ์อาหาร 8 ประเภท

การประชมุครแูกนน�า อย. น้อย 
เขตกรงุเทพมหานคร ประจ�าปีงบประมาณ   

พ.ศ. 2557
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อย.แอ็คชั่น

 ภก.ประพนธ์ อางตระกูล รองเลขาธิการฯ อย. พร้อมด้วย พ.ต.อ.ล�้าพันธุ ์  พรรธนประเทศ ผกก.4 บก.ปคบ.  
พ.ต.ท.อานันท์ วิชเศรษฐสมิต สว.กก.4 บก.ปคบ. ร่วมกันแถลงข่าว หลังเจ้าหน้าที่ อย. ร่วมกับต�ารวจ บก.ปคบ บุกทลายแหล่งผลิต/
ขายยาสัตว์ วัตถุอันตรายผิดกฎหมายรายใหญ่ ตัดวงจรส่งยาสัตว์ วัตถุอันตรายปลอม ย่านมีนบุรี กทม. รวมมูลค่าของกลางกว่า     
5 ล้านบาท ณ ห้องประชุมชั้น 6 อาคาร 4 ตึก อย. จ.นนทบุรี  เมื่อวันที่ 24 ธันวาคม 2556

 นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการฯ อย. พร้อมด้วย ภก.ประพนธ์ อางตระกูล รองเลขาธิการฯ อย. และ พ.ต.อ.ไพฑูรย์ 
คุ้มสระพรหม รอง ผบก.ปคบ. พ.ต.ท.อานันท์ วิชเศรษฐสมิต สว.กก.4 บก.ปคบ. ร่วมกันแถลงข่าว หลังเจ้าหน้าที่ อย. ร่วมกับต�ารวจ 
บก.ปคบ. และ สสจ.มหาสารคาม บุกทลายแหล่งผลิตยาเม็ดลูกกลอน โฆษณาสรรพคุณอ้างรักษาสารพัดโรค ณ ห้องประชุมชั้น 6 
อาคาร 4 ตึก อย. จ.นนทบุรี  เมื่อวันที่ 27 ธันวาคม 2556

อย. ร่วมกบั บก.ปคบ. ส่งท้ายปี 56  บุกทลายแหล่งผลิตขายยาแผนโบราณที่ไม่ได้ขึ้นทะเบียน อ้างรักษาสารพัดโรค

อย. ลยุร่วม บก.ปคบ. จับใหญ่ แหล่งผลิต/ขายยาสัตว์ วัตถุอันตรายผิดกฎหมายรายใหญ่ ย่านมีนบุรี กทม.


