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วัตถุประสงค์ อย. Report
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04 สุขภาพดี ด้วยผลิตภัณฑ์สุขภาพ
อ่านฉลาก อย่างฉลาด 
อย่ามองฉลากเป็นแค่ทางผ่านสายตา (2)

05 อย. ดอทคอม
สโนว์ไวท์กับสารร้ายทั้งสาม

06 กินเป็นใช้เป็น
ยาบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ (ยาจาก
สมุนไพร : ในบัญชียาหลักแห่งชาติ ตอนที่...11)
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10 รอบรู้เรื่องยา
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กินอะไรดี?...หลังจากออกก�ำลังกาย

13 มุมเครือข่าย
เรื่องเล่าจากเครือข่าย ประจำ�ปีงบประมาณ 
พ.ศ. 2557 (10)

15 อย.แอ็คชั่น
ภาพกิจกรรมของ อย.

เ	 สร็จสิ้นเรียบร้อยตามวัตถุประสงค์โครงการไปอีก	
	 หน่ึงโครงการแล้วครับ ส�ำหรับการจัดประกวด 
“อย.น้อย Music & Song Contest” ที่ต้องการให้
น้อง ๆ นักเรียนโครงการ อย.น้อย ได้แสดงความรู้
ความสามารถด้านการแต่งเพลง โดยมเีน้ือหาเกีย่วกบั
งานที่ อย. ด�ำเนินการหรือด้านสุขภาพที่รณรงค์อยู่ 
และความสามารถด้านการร้องเพลง การเต้น เรยีกว่า
ส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา ได้เปิด
โอกาสให้น้อง ๆ ได้เรียนรู้พร้อมความสนุกสนาน

	 ฉบับนี้ ลากันเท่านี้ครับ

หรือที่เราเรียกว่า Edutainment รายละเอียดผลการประกวดสามารถอ่านได้จาก
รายละเอียดภายในเล่มนะครับ

ส�ำหรับอกีเร่ืองทีส่�ำคญัไม่แพ้กนัในรอบเดือนทีผ่่านมา หลายท่านคงจะเหน็ว่า 
ช่วงนีส้�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา เร่งรดัการด�ำเนนิคดกีบัผูก้ระท�ำการฝ่าฝืน
กฎหมายผลิตภัณฑ์สุขภาพ โดยร่วมกับกองบังคับการปราบปรามการกระท�ำความผิด
เกี่ยวกับการคุ้มครองผู้บริโภค(บก.ปคบ.) ออกกวาดจับผู้กระท�ำการฝ่าฝืนกฎหมาย
ทั้งรายใหญ่ รายย่อย อย่างต่อเนื่องทุกสัปดาห์ก็เพื่อให้เป็นไปตามนโยบายของ
ท่านปลัดกระทรวงสาธารณสขุ นพ.ณรงค์ สหเมธาพฒัน์ และ คสช. ทีส่ัง่การให้ส�ำนกังาน
คณะกรรมการอาหารและยา บังคับใช้กฎหมายภายใต้การก�ำกับโดยเคร่งครัด เพื่อ
ปกป้องความปลอดภัยของพี่น้องประชาชนอันอาจจะเกิดจากการใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ
ที่อันตรายหรือไม่ปลอดภัยในการใช้ครับ

	 ท่านผู ้อ่านท่านใดพบเห็นการกระท�ำความผิดเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ
แจ้งเรื่องร้องเรียนได้ที่ สายด่วน อย. 1556 หรือ ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด
ทุกแห่งครับ



Hot Issueโดย สุวนีย์ สุขแสนนาน
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
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อย.น้อย Music & Song Contest

นักงานคณะกรรมการอาหาร	
	 และยา (อย.) ได ้จัดกิจกรรม
ประกวดผลิตสื่อเพลงเพื่อเผยแพร่ความรู้
ด ้านผลิตภัณฑ์สุขภาพในกลุ ่มนักเรียน 
“อย.น้อย Music & Song Contest”   
ซึ่ ง เ ป ็ น ห นึ่ ง ใ น กิ จ ก ร ร ม โ ค ร ง ก า ร 
อย.น้อย ปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 โดย
มีวัตถุประสงค์ให้กลุ่มนักเรียนในโรงเรียน
เครือข่าย อย.น้อย ได้สังเคราะห์ความรู้
ด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพ และแสดงศักยภาพ
ในการผลติถ่ายทอดออกมาเป็นผลงานเพลง 
ท้ังเนื้อร้องและท�ำนองใหม่ เพื่อเป็นสื่อ
ในการเผยแพร่ความรูด้้านผลติภณัฑ์สขุภาพ

ในกลุ ่มนักเรียน โดยแบ่งการประกวด
ออกเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทลูกทุ่ง
และประเภทสตริง ในแต ่ละประเภท  
ยังแบ่งออกเป็น 2 ระดับ คือ ระดับประถม
ศึกษาและมัธยมศึกษา ซ่ึงจากการเปิดรับ 
ผลงานเพลงดังกล่าว ได้มีกลุ่มนักเรียน
จากโรงเรียนเครือข่าย อย.น้อย ร่วมส่ง  
ผลงานเข้าประกวดเป็นจ�ำนวนมาก และ
ทางคณะกรรมการได้พิจารณาคัดเลือก 
ให้เหลือโรงเรียนที่ผ่านเข้ารอบชิงชนะเลิศ 
ทุกประเภท รวม 12 โรงเรียน โดยมี  
เงนิรางวลั พร้อมโล่และประกาศเกยีรตคิณุ 
ทั้งสิ้น 12 รางวัล แบ่งเป็นประเภทละ 

3 รางวัล เริ่มจากรางวัลที่  1 ได ้รับ   
โล่รางวัลประกาศเกียรติคุณ พร้อมทุน
การศึกษา 15,000 บาท รางวัลที่ 2 ได้รับ 
โล่รางวัลประกาศเกียรติคุณ พร้อมทุน   
การศึกษา 10,000 บาท รางวัลที่ 3 ได้
รับโล่รางวัลประกาศเกียรติคุณ พร้อมทุน
การศึกษา 7,000 บาท ส�ำหรับการตัดสิน
การประกวดครั้งนี้ ได้ผ่านการพิจารณา
จากคณะกรรมการรวม 3 ชุดด้วยกัน     
คือ ชุดที่  1 คณะกรรมการคัดกรอง
ประกอบด้วยเจ้าหน้าทีผู่ช้�ำนาญการ พจิารณา



ก่อนเลือกซ้ือ เลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพทุกคร้ัง อย่าลืม “อ่านฉลาก อย่างฉลาด” สนใจสาระน่ารู้เพ่ิมเติม เข้าไปคลิก www.oryor.com หรือ
ดาวน์โหลด Oryor Smart Application ทั้งในระบบ IOS และ Android  ฟรี สุขภาพดีเริ่มต้นที่นี่...ที่ตัวคุณ 

				    ฉบับที่แล้วได้กล่าวถึงสัญลักษณ์ที่ อย. ก�ำหนดบนฉลากผลิตภัณฑ์สุขภาพ ได้แก่ ผลิตภัณฑ์อาหาร 
และผลิตภัณฑ์ยา ในฉบับน้ีจะขอกล่าวถึงสัญลักษณ์บนฉลากเครื่องส�ำอาง เครื่องมือแพทย์ และวัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน ซึ่งเป็นกลุ่มของ
ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่อยู่ในความรับผิดชอบของส�ำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา เช่นกัน ว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร เพื่อจะได้ไม่ตกเป็นเหยื่อ
โฆษณาที่โอ้อวดเกินจริง และรู้จัก“อ่านฉลาก อย่างฉลาด” ได้ด้วยตัวคุณเอง
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สุขภาพดี ด้วยผลิตภัณฑ์สุขภาพ

กลุ่มพัฒนาพฤติกรรมการบริโภค

แสดงสัญลักษณ์เป็น 

ผลิตภัณฑ์เครื่องสำ�อาง

ผลิตภัณฑ์
เครื่องมือแพทย์

ไม่มีเครื่องหมาย อย.
แต่แสดงเป็น

ผลิตภัณฑ์เครื่องมือแพทย์ จะมีเครื่องหมาย 
อย .  เ ฉพาะผล ิ ตภ ัณฑ ์ ต่ อ ไปนี้  ไ ด ้ แก ่
คอนแทคเลนส์ ถุงยางอนามัย ถุงมือสำ�หรับ
การศ ัลยกรรม ช ุดตรวจที่ เกี ่ยวข ้องก ับ
การติดเชื้อเอชไอวี 

ผลิตภัณฑ์

ผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอาง จะต้องมีฉลาก
ภาษาไทย และมีรายละเอียดอันจ�ำเป ็น
ครบถ้วน และเพือ่ความปลอดภยัก่อนเลอืกซือ้ 
เลือกใช้เครื่องส�ำอางยี่ห ้อใหม่ ๆ ทุกครั้ง
ควรตรวจสอบเลขที่ ใบรับแจ ้ง ผ่านทาง 
Oryor Smart Application ได้ด้วยตนเอง

ข้อควรรู้

ค�ำถาม 	 ชื่อของ Application ที่สามารถตรวจสอบ “เลขที่ใบรับแจ้ง” ว่าผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางผ่านการจดแจ้งกับ อย. แล้วหรือไม่ ?
	 ตอบค�ำถามถกูต้อง ลุน้รบัรางวลัเสือ้ยดืคอปกสวย ๆ 10 รางวลั จาก อย. ส่งค�ำตอบพร้อมชือ่และทีอ่ยู ่ทาง Facebook ชือ่ Mai Ao  ตาม Link https://www.facebook.com/	
	 ao.mai.3 (ตอบใน Inbox) หรอืทาง SMS มาทีเ่บอร์  09 1661 8505  หมดเขตส่งค�ำตอบวันที่  20 สิงหาคม 2557  (เฉลยค�ำตอบ และแจ้งรายชื่อผู้โชคดีฉบับหน้า)

อ่านฉลาก อย่างฉลาด
อย่ามองฉลากเป็นแค่ทางผ่านสายตา (2)

“เลขที่ใบรับแจ้ง 10 หลัก ” 

“เครื่องหมาย อย.” 

ผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ ในบ้านเรือน
ทีม่เีครือ่งหมาย อย. เช่น ผลิตภณัฑ์ก�ำจดัแมลง
ผลติภณัฑ์ก�ำจดัหน ู ผลติภณัฑ์ท�ำความสะอาด
พื้นผิวประเภทกรด-ด่าง ผลิตภัณฑ์ฆ่าเชื้อ
ที่ใช้ในบ้านเรือน และผลิตภัณฑ์ลบค�ำผิด 
เป็นต้น

แสดงสัญลักษณ์เป็น 

“เครื่องหมาย อย.” 

ผลิตภัณฑ์
วัตถุอันตราย
ที่ใช้ในบ้านเรือน

สัญลักษณ์บนฉลาก

เฉลยค�ำตอบฉบับที่ 57 ประจ�ำเดือนมิถุนายน 2557   ค�ำตอบ คือ เลขทะเบียนต�ำรับยา	 	
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อย.ดอทคอมกลุ่มเผยแพร่ประชาสัมพันธ์

สโนว์ไวท์กับสารร้ายทั้งสาม

ก่อนซื้อผลิตภัณฑ์เคร่ืองส�ำอางทุกคร้ัง ต้องมี
ฉลากภาษาไทยและ “เลขที่ใบรับแจ้ง” หน�ำซ�้ำอย่าหลงเชื่อ
โฆษณาโอ้อวดสรรพคุณ เพราะหน้าของคุณอาจพัง
โดยไม่รู้ตัวนะขอบอก

	 “กระจกวเิศษบอกข้าเถดิ ใครงามเลศิ 
ในปฐพี” ประโยคน้ีคุ ้น ๆ หูมั้ยเอ่ย อ้อ!!! 
สโนว์ไวท์น่ีเอง แหม ๆ ใครก็อยากสวย
อยากหน้าขาวใสดุจด่ังสโนว์ไวท์โดยเฉพาะ
ผู ้หญิงอย่างเรา ๆ ถ้าเอาเรื่องสโนว์ไวท์
มาเปรียบเทียบกับโลกแห่งความเป็นจริงแล้ว 
คงให้ราชินีแม่เลี้ยงใจร้ายเป็นตัวแทนของ
ผู ้ขาย ในขณะที่สโนว์ไวท์เองเป็นตัวแทน
ของผู้ซื้อ (อย่างเรา ๆ) แต่เดี๋ยวนะ เหมือนจะ
ขาดอะไรไป...(ทันใดนั้นเอง) นึกออกแล้ว!!! 
แอปเปิ้ล!!! ซึ่งราชินีแม่เลี้ยงใจร้ายได้แอบใส่ 
ยาพิษลงในแอปเปิ ้ล เพ่ือหวังจะปลิดชีพ 
สโนว์ไวท์ แอปเปิ ้ลนั้นเป็นตัวแทนของ
ผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางที่ไม่ได้รับการจดแจ้ง 
โดยไม่มีอะไรมารับรองเลยว่าจะปลอดภัย
หรอืไม่ เปรยีบเปรยมาซะขนาดน้ีแล้ว มาดูกนัสว่ิา 
“แอปเปิ ้ลยังแอบมียาพิษ แล้วผลิตภัณฑ์
เครื่องส�ำอางล่ะ จะแอบมีอะไรอยู่น้าาาา” 
	 www.oryor.com ของเรามีสิ่งดี ๆ 
มาน�ำเสนอเช่นเคยค่ะ ว ่าแต่ ถ้านึกถึง
ผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางแล้วล่ะก็ “ใช้แล้ว ฉัน
ต้องสวยแน่นอน” ทุกคนคงคิดแบบนั้น ก็
อาจจะจรงิถ้าผลิตภณัฑ์เครือ่งส�ำอางเหล่านัน้ 
ผ่านการจดแจ้งจาก อย. แล้วนะคะ แต่ก็ไม่
เสมอไป เพราะผลติภณัฑ์เครือ่งส�ำอางบางตัว
ไม่ผ่านการจดแจ้ง แต่แอบน�ำสารอันตรายที่ 
อย. ห้ามใช้ ลักลอบใส่ในเครื่องส�ำอาง ได้แก่ 

	 1.	 ไฮโดรควโินน ท�ำให้เกดิจดุด่างขาว
ที่หน้า ผิวหน้าด�ำ เป็นฝ้าถาวร 
	 2.	กรดเรทโินอกิหรอืกรดวติามนิเอ 
ท�ำให้ระคายเคือง แสบร้อนรุนแรง อักเสบ
ผิวหน้าลอก และอาจเป็นอันตรายต่อทารก
ในครรภ์ 
	 3.	ปรอทแอมโมเนีย ท�ำให ้แพ ้ 
ผื่นแดง ผิวหน้าด�ำ  ผิวบางลง เกิดพิษสะสม
ของปรอทท�ำให้ทางเดินปัสสาวะอักเสบและ
ไตอักเสบ
...สารแต่ละตัวน่ากลัวทั้งนั้นเลยนะคะเนี่ย
ถ้าอยากรู ้วิธีหลีกเลี่ยง ไม่อยากหน้าพัง
ต้องท�ำอย่างไร เปิดเวบ็ไซต์ www.oryor.com 

ให้น�ำเมาส์จ ่อที่หมวด 
PRINT MEDIA แล้วเลือก
หมวด In fog raph ic 
คลิกเข้าไปหาหัวข้อเรื่อง 
“อยากสวย...อย่าเส่ียง” 
ในนั้นจะบอกถึง การซื้อ
เครื่องส�ำอาง...ลดเส่ียง 
รวมถงึวิธีตรวจสอบข้อมลู
เครื่องส�ำอาง แถมท้าย
ด้วยเกร็ดความรู ้สั้น ๆ 

เท่านี้สโนว์ไวท์ (อย่างเรา ๆ) ก็ได้พบเจอ
เจ้าชายขี่ม้าขาวในที่สุด แฮปปี้ เอนดิ้ง 

ท้ายนี้ให้ทุกคนคิดเสมอว่า ก่อนซื้อ
ผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางทุกครั้ง ต้องมีฉลาก
ภาษาไทยและ “เลขที่ใบรับแจ้ง” หน�ำซ�้ำ
อย่าหลงเชื่อโฆษณาโอ้อวดสรรพคุณ เพราะ
หน้าของคุณอาจพังโดยไม่รู ้ตัวนะขอบอก 
ก่อนจะลากันไปขอฝาก Application ดี ๆ 
จาก อย. ด้วยนะคะ “ORYOR SMART 
APPLICATION” ซึ่งอัดแน่นไปด้วยข้อมูล 
ข่าวสารที่ควรรู้จาก อย. สามารถดาวน์โหลด
ได้แล้ววนันีท่ี้ App Store และ Google Play 
ฟรีด้วยนะ  
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กินเป็นใช้เป็น โดย ดร.ภก.วิศิษฏ์ ประวีณวงศ์วุฒิ

ยาบรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ
(ยาจากสมนุไพร : ในบญัชยีาหลกัแห่งชาต ิตอนที่... 11)

ยา	 บรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ จัด	
	 อยูใ่นกลุม่ยารักษาอาการทางกล้ามเนือ้
และกระดูก โดยเฉพาะ อาการปวดหลัง 
ปวดเอว ปวดเมื่อยตามร่างกาย ซึ่งอาการ
เหล่านี้เกิดจากหลายสาเหตุ เช่น การท�ำงาน
ในลักษณะก้ม ๆ เงย ๆ ยกของหนัก น่ัง 
ยืน นอน หรือยกของ ในท่าที่ไม่ถูกต้อง
ใส่รองเท้าส้นสูงมากเกินไป หรือนอนที่นอน
นุ่มเกินไป ท�ำให้แรงกดตรงกล้ามเนื้อสันหลัง 
ส่วนล่าง ซึ่งจะมีอาการเกร็งตัว ท�ำให้เกิด
อาการปวดตรงกลางส่วนหลัง อย่างไรก็ตาม 
อาการเหล่านี้ แก้ได้ด้วยการบริหารในท่า
ต่าง ๆ ส�ำหรับสมุนไพรที่ใช้บรรเทาอาการ
ดงักล่าว ทีไ่ด้รบัการพฒันาแล้วคือ
	 เถาวลัย์เปรยีง  มกัผลติเป็น แคปซลู 
จากผงเถาวัลย์เปรียง [Derris Scandens 
(Roxb.)]  ใช้บรรเทาอาการปวดกล้ามเนื้อ 
ลดการอักเสบของกล้ามเนื้อ 
	 ขนาด-วิธีใช้   รับประทานครั้งละ 
500 มก. ถงึ 1 กรมั วนัละ 3 คร้ัง หลงัอาหาร 
ทันที 
	 ข้อควรระวัง ห้ามใช้ในสตรีมีครรภ์ 
ควรระวังการใช้ในผู้ป่วยโรคแผลในกระเพาะ 
เนื่องจากเถาวัลย์เปรียง ออกฤทธิ์คล้ายยา
ต้านการอักเสบที่ไม่ใช่สเตียรอยด์ (NSAIDS) 
	 อาการไม่พงึประสงค์ อาจระคายเคอืง 
ระบบทางเดินอาหาร อาจปวดท้อง ท้องผูก 
ปัสสาวะบ่อย คอแห้ง ใจสั่น
	 ในส่วนยาแผนโบราณ มีต�ำรับยา
ที่ใช้รักษาอาการปวดกล้ามเนื้อ และได้รับ
การคัด เลือก เข ้าบัญชียาหลักแห่งชาติ 
หลายต�ำรับ คือ
	 1) ยากษัยเส ้น (1) มักท�ำเป ็นยา

	 สรรพคุณ แก้กษัยเส้น(1) 
	 ขนาด-วิธีใช้ รับประทานครั้งละ 
500 มก. – 1 กรัม วันละครั้ง ก่อนอาหาร
หรือก่อนนอน 
	 ข้อควรระวัง 
	 c	ส�ำหรับสตรีมีครรภ์ 
	 c	ไม่ควรใช้ต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
จะเป็นอันตรายต่อตับและไต 
	 c	ควรระวงัการใช้ร่วมกบัยาแก้ชกั
หรือยาแก้หอบบางตัว
	 4) ยาผสมโคคลาน เป็นยาชง หรือ
ต้ม มเีถาโคคลาน (Mallotus repandus Willd) 
และโด่ไม่รู ้ล ้ม เป็นสมุนไพรหลัก พร้อม
สมุนไพรอื่น ๆ อีกรวม 4 ชนิด 
	 สรรพคุณ บรรเทาอาการปวดเมื่อย
ตามร่างกาย 
	 ขนาด-วิธีใช้ รับประทานครั้งละ 
1 กรัม ชงน�้ำร้อนประมาณ 120 – 200 มล. 
วันละ 3 ครั้ง ก่อนอาหาร
	 5) ยาผสมเถาวัลย์เปรียง เป็นชนิด
ลูกกลอน มีเถาวัลย์เปรียง เป็นตัวยาหลัก 
พร้อมสมุนไพรอื่น ๆ อีกรวม 4 ชนิด 
	 สรรพคุณ บรรเทาอาการปวดเมื่อย
ตามร่างกาย 
	 ขนาด – วิธีใช้ รับประทานครั้งละ 
900 มก. ถึง 1.5 กรัม วันละครั้ง หลังอาหาร
ทันที 
	 ข้อควรระวัง 
	 c	ควรระวังในผู้ป่วยที่เป็นแผลใน
กระเพาะอาหาร 
	 c	อาจมีอาการระคายเคืองระบบ
ทางเดนิอาหาร อาจมอีาการ ท้องผกู ปวดท้อง 
คอแห้ง ใจสั่น ปัสสาวะบ่อย

ลกูกลอน ประกอบด้วยสมนุไพรส�ำคญัหลายชนดิ
เช่น เถาวัลย์เปรียง เถาโคคลาน เถาสะค้าน 
และสมุนไพรอื่น ๆ อีกรวม 29 ชนิด 
	 สรรพคุณ  บรรเทาอาการปวดหลัง 
ปวดเอว ปวดเมื่อยตามร่างกาย 
	 ขนาด-วิธีใช้  รับประทานครั้งละ 
750 มก. ถึง 1 กรมั วนัละ 4 ครัง้ ก่อนอาหาร 
และก่อนนอน 
	 ข้อควรระวัง 
	 c	ห้ามใช้ในสตรตีัง้ครรภ์ เด็ก หรือ
หญิงให้นมบุตร 
	 c	ไม่ควรใช้ต่อเนื่องเป็นเวลานาน 
จะเป็นอันตรายต่อตับและไต 
	 c	อาจมีอาการแสบร้อนยอดอก
	 2) ยาแก้ลมอัมพฤกษ์(4) มักท�ำเป็น
ยาผง ประกอบด้วยเหง้าต่าง ๆ เช่น เหง้าไพล
เหง้าขมิ้นอ้อย เหง้าข่า และสมุนไพรอื่น ๆ 
อีกรวม 14 ชนิด 
	 สรรพคุณ  บรรเทาอาการปวด
ตามเส้นเอ็น กล้ามเนื้อ มือ เท้าตึงหรือชา 
	 ขนาด-วิธีใช้ รับประทานครั้งละ 
1 กรัม โดยชงน�้ำร้อน 120 – 200 มล. ดื่ม
วันละ 3 ครั้ง ก่อนอาหาร 
	 ข้อควรระวัง 
	 c	ส�ำหรับสตรีตั้งครรภ์ ผู ้ที่มีไข้
และเด็ก 
	 c	ไม่ควรใช้ตดิต่อกนัเป็นเวลานาน 
จะเป็นอันตรายต่อตับและไต 
	 c	อาจมีอาการแสบร้อนยอดอก
	 3) ยาธรณีสันฑะฆาต(5) มักเป็น
ลกูกลอน ยาเมด็ แคปซลู หรอืยาผง ประกอบด้วย
พริกไทยด�ำ  และยาด�ำสะตุ เป็นยาหลัก 
รวมทั้งสมุนไพรอื่น ๆ อีกรวม 26 ชนิด 
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ภาพ	:	 www.google.co.th , www.samrong.Inwshop.com , www.mormay.myreadyweb.com 		
	 	 www.thongnoppakhun.com , www.phamacy.cmu.ac.th , www.thaicrudedrug.com	
	 	 www.firstphysioclinic.com

	 6) ยาสหศัธารา(6) เป็นยาผง ยาเมด็ 
ลูกกลอน หรือ  แคปซูล ประกอบด้วย
พริกไทยล่อน เจตมูลเพลิงแดง และสมุนไพร
อื่น ๆ อีกรวม 21 ชนิด 
	 สรรพคุณ ขับลมในเส้น(3) แก้ลม
กองหยาบ(7) 

	 ขนาด – วิธีใช้ รับประทานครั้งละ 
1 – 1.5 กรัม วันละ 3 ครั้ง ก่อนอาหาร 
	 ข้อควรระวัง 
	 c	ควรระวังในผู ้ป ่วยความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจ 
	 c	ผู ้ป ่วยแผลในกระเพาะ และ
กรดไหลย้อน 
	 c	ห้ามใช้ในสตรีมีครรภ์ และผู้ที่
มีไข้ 
	 c	ไม่ควรใช้ร่วมกับยาแก้ชัก และ
ยาแก้หอบบางตัว
	 อาการไม่พึงประสงค์ อาจร้อนท้อง 
แสบท้อง คลื่นไส้ คอแห้ง ผื่นคัน
	 ส�ำหรับยาบรรเทาอาการปวดเมื่อย
ทั้ง 6 ต�ำรับข้างต้น ยังมีพืชสมุนไพรที่ใช้เป็น
ยารอง หรอืยาช่วยในแต่ละต�ำรบั แยกตามส่วน 
ของสมุนไพร ดังนี้
	 1)	 ดอก ได้แก่ ดอกดปีล ีดอกกานพลู
ดอกจนัทน์ ดอกมะล ิ ดอกพกิลุ ดอกบนุนาค 
ดอกสารภี
	 2)	 เหง้า ได้แก่ เหง้าขิง เหง้าข่า
เหง ้ า ไพล เหง ้าว ่านน�้ ำ  เหง ้ ากระทือ
เหง้าขมิ้นอ้อย
	 3)	 ราก ได ้แก่ รากช้าพลู ราก
ชะเอมเทศ รากตองแตก รากจิงจ้อ รากเจตมลู
เพลิงแดง
	 4 ) 	หั ว  ไ ด ้ แ ก ่ หั ว ก ร ะ ช า ย
หัวกระเทียม หัวดองดึง หัวบุก หัวกลอย 
หัวกระดาดขาว หัวกระดาดแดง
	 5 ) 	เ ถ า  ไ ด ้ แ ก ่ เ ถ า โ ค คล าน
เถาสะค้าน เถาวัลย ์เปรียง เถาพริกไทย 
เถาม้ากระทืบโรง
	 6)	 แก่น ได้แก่ แก่นแสมสาร แก่น
ดูกหิน (มะดูก) แก่นดูกใส (ขันทองพยาบาท) 

	 7)	 ลูก ได้แก่ ลูกจันทน์ ลูกกระวาน 
ลูกเร่อ พริกไทยอ่อน ผลมะตูมอ่อน
	 8)	 เปลอืก ได้แก่ เปลอืกอบเชยเทศ
เปลือกต้นทองหลาง เปลือกต้นกุ ่มบก
เปลือกต้นกุ่มน�้ำ
	 9) 	เนื้ อ  เนื้ อลู กสมอไทย เนื้ อ
ลูกมะขามป้อม
	 10) กลุ ่มโกฐ ได้แก่ โกฐน�้ำเต้า
โกฐกระดกู โกฐเขมา โกฐกรกักรา โกฐก้านพร้าว 
โกฐพุงปลา
	 11) กลุ ่มเทียน ได้แก่ เทียนด�ำ 
เทียนแดง เทียนขาว เทียนตาตั๊ กแตน 
เทียนสัตตบุษย์
	 12) อื่น ๆ ได้แก่ เกสรบัวหลวง 
ก�ำลงัววัเถลงิ ผกัเสีย้นผ ีผกัแพวแดง โด่ไม่รูล้้ม
ทองพันชั่ง ทัศคุณเทศ มหาหิงค์ รงทอง
ประสะ การบูร เกลือสินเธาว์ ยาด�ำสะตุ
	 ส�ำหรบัภาษาทางการแพทย์แผนไทย 
ที่ควรท�ำความเข้าใจ คือ
	 1)	 กษยัเส้น คอืความผดิปกตทิีเ่กดิ
ในกล้ามเนื้อ และเส้นเอ็น ท�ำให้มีอาการปวด
เมื่อยตามร่างกาย ท้องผูก อ่อนเพลีย เป็นต้น
	 2) ลมกษัย (ลมกระษัย) คือลมที่
ท�ำให้ผอมแห้งแรงน้อย
	 3) ลมในเส้น คอืลมท่ีพดัประจ�ำอยู่
ตามเส้นต่าง ๆ เช่น ลมจันทกระลา พัดอยู่
ในเส้นอิทา เมื่อลมเหล่านี้ผิดปกติ จะท�ำให้
เกิดอาการปวด หรือชาตามแนวเส้นท่ีลมพัด
ประจ�ำ หรือบริเวณใกล้เคียง การรักษาอาจ
ใช้วิธีนวด และยาประคบ ย่อมขึ้นอยู่กับชนิด
ของลม

	 4)	 ลมอัมพฤกษ์ เป็นลมที่พัดอยู่
ประจ�ำตามเส้นอัมพฤกษ์ ซึ่งเป็นเส้นที่เป็น
ศูนย์กลางของร่างกาย อยู่ด้านหลังหน้าท้อง 
	 5)	 สันฑะฆาต เป็นชื่อโรคโลหิต
แห ้ งติดกระดูกสันหลั ง  หรือ เป ็นก้อน
เป็นดานอยู่ในท้อง
	 6 ) 	สหั ศธารา  (สหั สสธารา ) 
หมายถึง ละอองน�้ำ ฝอยน�้ำ สุหร่าย
	 7)	 ลมกองหยาบ หมายถึง ลมที่
ท�ำ  ให ้มีอาการจุก เสียด แน่น ท้องอืด 
ท้องเฟ้อ เป็นต้น
	 ส ่วนภาษาไทยที่ เกี่ยวกับอาการ
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ ในพจนานุกรมฯ ระบุไว้ 
2 ค�ำ
	 (1)	ปวดเมื่อย หมายถึง ขัดยอก 
หรือเพลียกล้ามเนื้อ 
	 (2)	เมือ่ยขบ หมายถงึ เพลยีกล้ามเนือ้ 
หรือล้าเพราะใช้งานมาก
	 ดงันัน้ ท้ัง 2 ค�ำท่ีกล่าว จงึมคีวามหมาย
ใกล้เคียงกัน และหากพิจารณาค�ำที่ เป ็น
พยางค์เดี่ยว จะพบความทับซ้อนชัดเจนคือ
	 ขบ 	หมายถึ ง  กัด  คาบ และยั ง
หมายถึง ปวด โดยปริยาย
	 ขัด	หมายถึง ไม่ลงรอยกัน และยัง
หมายถึง ปวดเมื่อย ได้ด้วย
	 เคล็ด หมายถึง ขัด เคลื่อน และยัง
หมายถึง ยอก ได้ด้วย
	 ยอก หมายถึง ขัด ต�ำ แทง และยัง
หมายถึง ขัดยอก ได้ด้วย
	 หากน�ำศัพท์ หรือค�ำเหล่านี้มาขัด
หรือสานกันเป็นโคลง อาจได้ความดังนี้

	 ขบ  ใช่แค่ กัด  ปราชญ์ให้  รวมความ	 ปวด นา
	 ขัด  ท่านยัง  หมายถึง  ยาม 	 เมื่อย ได้
	 เคล็ด  ขัด  หาก  คราก  ลาม 	 ห้ามเคลื่อน
	 ยอก  คือ  ทิ่ม  แทง  ไซร้	 แต่  ขัดยอก  กลับเบา
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เก็บข่าว...เล่าเรื่อง ปีที่ 5 ฉบับที่ 58 ประจำ�เดือนกรกฎาคม 2557

ดนิตา เทียบโพธิ์  
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

(Danita@fda.moph.go.th)

	 สวัสดีค่ะ พบกับเก็บข่าวประจ�ำเดือนกรกฎาคมที่น�ำข่าวฮอตเกี่ยวกับการตรวจจับผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมาย       
หลายเหตุการณ์มาบอกเล่าในฉบับนี้ เพื่อเตือนให้ผู้บริโภคระแวดระวังไม่ซื้อ ไม่ใช้ ผลิตภัณฑ์อาหารและผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอาง       
ที่มีชื่อถูกจับ ปกป้องตนเองมิให้เกิดความเสี่ยงต่อร่างกาย ติดตามอ่านต่อไปค่ะ

ข

อย. ร่วมกับ บก.ปคบ. จัดพิธีเผาท�ำลายผลิตภัณฑ์สุขภาพของกลาง                         
ที่มิใช่ยาเสพติดให้โทษ น�้ำหนักกว่า 20,000 กิโลกรัม มูลค่ากว่า 250 ล้านบาท

	 อเริ่ มต ้นด ้วยข่าวการเผาท�ำลาย
          ผลิตภัณฑ์ สุขภาพของกลางที่มิ ใช ่
ยาเสพติดให้โทษก่อนค่ะ เมื่อวันที่ 1 ก.ค. 57 
อย. ร่วมกับ บก.ปคบ. จัดพิธีเผาท�ำลาย
ผลิตภัณฑ์สุขภาพของกลางที่มีการถูกจับ
และด�ำเนินคดีในช่วงตั้งแต่ปี 2553 – 2556 
จนคดีส้ินสุด จึงน�ำมาท�ำลาย รวม 191 คดี 
ไม่ว่าจะเป็นผลติภณัฑ์อาหาร ยา เครือ่งส�ำอาง 
เครื่องมือแพทย์ รวมน�้ำหนักกว่า 20,000 
กิโลกรัม มูลค ่ากว ่า 250 ล ้านบาท พิธี           
ดังกล่าวจดัขึน้ ณ นิคมอตุสาหกรรมบางปะอนิ 
จ.พระนครศรีอยุธยา โดยได้รับความสนใจ
จากสื่อมวลชนมาท�ำข่าวจ�ำนวนมาก... 
	 	 ส�ำหรับข่าวตรวจจับที่จะน�ำมาเล่า
ต่อไปน้ี เก็บมาจากงานแถลงข่าวที่ อย. 
จ�ำนวน 3 ครัง้ ในหลาย ๆ เหตุการณ์ เริม่จาก
ล่าสุด ข่าว อย. ร่วมกับ บก.ปคบ. ระดม
สรรพก�ำลัง เชือดครั้งใหญ่บริษัทขายตรง
และร้านขายส่งผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางและ
ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารผิดกฎหมาย โดยได้ไป
ตรวจร ้ านขายส ่ ง ชื่ อ  “ ร ้ านมารวย” 
อยู่ย่านส�ำเพ็ง พบเคร่ืองส�ำอางที่ไม่ได้ระบุ
เลขที่จดแจ้ง และแสดงฉลากไม่ถูกต ้อง 
ตัวอย่างเช่น ครีมเหมยหยง , สบู่สูตรดั้งเดิม 
หมอยันฮี , ครีมทารักแร้ขาว Under Arm 

และสารสกัดหัวนมชมพู White Cream 
AHA BY Cherry White เป็นต้น รวมทั้งพบ
ผลติภณัฑเ์สรมิอาหารแสดงฉลากไม่ครบถ้วน 
ไม่ถูกต้องตามเงื่อนไขและวิธีการแสดงฉลาก 
เช่น แคปซูลผงบุกสูตร ไม่ Yo-Yo ไม่ Effect , 
SLIMMING DIET COFFEE PLUS สตูรส�ำหรบั
คนดื้อยา , Fruity Slim ผอมเพรียวภายใน 
3 วัน , MAX LIPO 8 สูตรพิเศษ เพิ่มสารสกัด
จากผักและผลไม ้ต ้านอนุมูลอิสระและ
ดีท็อกซ์พิษ เป็นต้น นอกจากนี้ยังพบบริษัท
ขายตรงชื่อ บ.ฟอร์เอฟเวอร์ ยัง อินเตอร์
เนชั่นแนล จก. อยู่ที่พระราม 9 จ�ำหน่าย
ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีไม่ได้แสดงเลขสารบบ
อาหาร ได้แก่ HEB energizing the heart 
accelerat your power! และ DAILY 
DRING MIXFOR HEALTHY NUTRITION 
EPIC EXXENTIALS EVERYDAY และพบ
เครื่องส�ำอางท่ีแสดงฉลากไม่ถูกต้อง ไม่มี
ฉลากภาษาไทยและเลขจดแจ้งจาก อย. คือ 
3DB 3 DAYS BEAUTH..มาทีข่่าว อย. ร่วมกบั
ต�ำรวจ บก.ปคบ. เข้าตรวจสอบร้านค้า 4 ร้าน 
ณ ตลาดใหม่ดอนเมือง ได้แก่ ร้านน�้ำทิพย์ , 
ร้านโกลด์เด้นเบล , ร้าน F&B และร้าน 
AOF & AOM SHOP พบจ�ำหน่ายผลิตภัณฑ์
เครื่องส�ำอางที่ไม ่ได ้จดแจ้ง แสดงฉลาก

ไม่ถูกต้อง ไม่มฉีลากภาษาไทย และพบจ�ำหน่าย
ผลิตภัณฑ์อาหารที่แสดงฉลากไม่ถูกต้อง
ด ้วย มูลค ่าของกลางกว ่า 1 ล ้านบาท 
ปิดท้ายกับข่าวบุกจับผลิตภัณฑ์อาหารปลอม
ย่านภาษีเจริญ พบโกดังเก็บผลิตภัณฑ์อาหาร
หลายชนิดท่ีแสดงฉลากไม่ถูกต้อง ได้แก่ 
ซอสเย็นตาโฟบรรจุขวดพลาสติกสีขาวขุ ่น
ปิดสนิท ฉลากระบุ “ซอสแดงเย็นตาโฟ 
ตรานก” , น�ำ้กระเทียมดอง และน�ำ้มะนาวดอง 
บรรจุในถ้วยพลาสติกปิดสนิท นอกจากนี้
ยังตรวจจับผลิตภัณฑ์เสริมอาหารน�ำเข ้า
จากต่างประเทศยี่ห้อ FUCO ทั้ง FUCO PURE 
และ FUCO BURN ที่โฆษณาอวดสรรพคุณ
เกินจริง เช่น ลดระดับโคเลสเตอรอล ท�ำให้
หุ่นดี หุ่นสวย โฆษณาผ่านทางเว็บไซต์ www.
ilovefucopure.com , www.lifedoodee.
com , www.fucopurethai.com เป็นต้น  
เก็บข่าว ขอแจ้งให้ทราบว่าผลิตภัณฑ์ FUCO 
ทุกรุ ่นที่น�ำเข ้ามาจากต่างประเทศ เป็น
ผลิตภัณฑ์ที่ไม ่เคยมีการขออนุญาตอย่าง
ถูกต้องตามกฎหมายกับ อย. แต่อย่างใด 
อย่าได้สั่งซ้ือผลิตภัณฑ์ดังกล่าวมาใช้เด็ดขาด 
เพราะนอกจากเสียเงินทองจ�ำนวนมากแล้ว 
อาจไม่ได ้ผลตามที่โฆษณา สามารถอ่าน
รายละเอียดเพิ่ ม เติมในข่าวต่าง  ๆ ที่
น�ำเสนอนีท้างเวบ็ไซต์ อย. www.fda.moph.
go.th	
		  อากาศเปลี่ยน ทั้งร้อน ทั้งฝน ดูแล
สขุภาพ ทานอาหารมปีระโยชน์ ออกก�ำลงักาย 
กันด้วย พบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ
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ถามมา-ตอบไป Q&AQ&A

ใช้ยาจุดกันยุงอย่างปลอดภัย 

	 ช่วงนี้ที่บ้านยุงชุมมากเลยค่ะ 	

	 ดิฉันจึงต้องจุดยากันยุงรอบ ๆ 

บ้านเพือ่ไล่ยงุ แต่พอได้กล่ินควนัมาก ๆ ขึน้ 

กร็ูส้กึมนึหวั จงึรบกวนขอความรูจ้าก อย. 

เกี่ยวกับอันตรายของยาจุดกันยุงค่ะ ?

	 “ยาจดุกนัยงุ” หรอื “ผลิตภัณฑ์ 	

	 จดุกนัยงุ” เป็นผลติภัณฑ์ป้องกนั 

และก�ำจัดยุงที่นิยมใช้กันในทุกบ้านเรือน 

เพราะราคาไม่แพงหาซื้อง่าย และมีหลาย

รูปแบบให้เลือกใช้ ทั้งแบบเป็นขดกลม

และเป็นแท่งตามความสะดวกในการใช้งาน

โดยทั่ ว ไปในผลิตภัณฑ ์ จุดกันยุ งจะ

ประกอบด้วยสารเคมีในกลุ่มไพรีทรอยด์ 

(pyrethroids) ซ่ึงเป ็นสารส�ำคัญท่ี 

ท�ำหน้าทีอ่อกฤทธิไ์ล่ยงุ ผงขีเ้ลือ่ย ผงกะลา

บด ผงไม้บง และผงแป้งจากมันส�ำปะหลัง 

นอกจากนี้ อาจมีการแต่งสี กลิ่น และใส่

สารป้องกันเชื้อรา(Anti–Molding) เข้าไป

ในส่วนประกอบของผลิตภัณฑ์จุดกันยุง 

โดยสารไพรีทรอยด์ (pyrethroids) ใน

ผลิตภัณฑ์จุดกันยุงจะออกฤทธิ์รบกวน

การท�ำงานของระบบประสาท ท�ำให้

ยุงเกิดอาการ knock-down จึงช่วย

ลดอัตราการกัดของยุงในบริเวณที่จุดได้

มากถึง 80 % นอกจากนี้ยังท�ำให้แมลงบิน  

เป็นอัมพาตอย่างรวดเร็ว จึงช่วยป้องกัน

การรบกวนจากยุงรวมทั้งแมลงบินอื่น ๆ

ด้วย แต่ทั้งนี้ประสิทธิภาพของผลิตภัณฑ์

จุดกันยุงจะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับอัตรา

การเผาไหม้ของผลิตภัณฑ์จุดกันยุง และ

ขนาดของห้องที่วางผลิตภัณฑ์จุดกันยุง

	 อันตรายจากสาร ‘ไพรีทรอยด์’…

สารนี้จะส่งผลกระทบต่อระบบประสาท 

และความรุนแรงของอาการพิษข้ึนอยู่กับ

ชนิ ดและปริ มาณของไพรีทรอยด ์ที่

เข้าสู่ร่างกาย หากได้รับสารไพรีทรอยด์

ในปริมาณสูงจะมีอาการพิษเฉียบพลัน 

ได ้แก ่ มึ น ง ง  ปวดศี รษะ  อา เจี ยน

กล้ามเนื้อกระตุก อ่อนเพลีย ชัก หมดสติ 

เสียชีวิต ส่วนอาการพิษอื่น ๆ ที่พบ ได้แก่ 

อาการแพ้ทางผิวหนัง คัน มีผื่นแดง หาก

เข้าตาอาจก่อให้เกิดการระคายเคืองได ้

แต่หากใช้ในขนาดหรือวิธีการใช้ปกติจะ

ไม่พบอาการพิษจากไพรีทรอยด์ อย่างไร

ก็ตาม ผู ้ใช ้ยาจุดกันยุงควรระมัดระวัง

ในการใช ้ เพราะอาจเป็นอันตรายต่อ

สุขภาพได้ จึงควรปฏิบัติดังนี้  ควรใช ้

ผลิตภัณฑ์จุดกันยุงในห้องที่ มีอากาศ

ถ ่ายเทดี  ขาตั้ งหรือสิ่ งรองผลิตภัณฑ์

จดุกันยงุต้องท�ำด้วยวสัดโุลหะหรอืวตัถอ่ืุน

ที่ไม่ติดไฟ ล้างมือทุกครั้งหลังการหยิบใช้

หรื อสั มผั ส  และควร เก็บผลิตภัณฑ ์

จุดกันยงุไว้มิดชิดและพ้นมือเด็ก รวมถึง

ขณะใช้ควรวางให้ห่างจากของไวไฟหรือ

ของที่เป็นเชื้อไฟได้เพื่อป้องกันอุบัติเหตุ

ไฟไหม้ค่ะ

	 ในปัจจุบันผลิตภัณฑ์จุดกันยุง

มีหลายสูตรด ้วยกัน มีทั้ งสูตรที่ ผสม

ระหว่างสารในกลุม่ไพรทีรอยด์กับสมุนไพร 

และสูตรที่ท�ำจากสมุนไพรล้วน ๆ ได้แก่

ผงจากใบตะไคร้หอม ผงจากใบยูคาลิปตัส 

ผงจากเหง้าขมิ้นชัน ผงจากใบสาบเสือ 

และผงจากใบสะเดา ออกมาจ�ำหน่าย

มากมาย เพือ่เป็นทางเลอืกให้แก่ผูบ้รโิภคค่ะ

	 อย่าลืมนะคะ หากท่านผู ้อ ่าน   

มีข ้อสงสัยเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ 

สามารถส่งจดหมายมาถามเราที ่กลุม่เผยแพร่ 

ประชาสัมพันธ ์กองพัฒนาศักยภาพ

ผู ้บริ โภค ส�ำ นักงานคณะกรรมการ

อาหารและยา เลขที ่ 88/24  ถนนตวิานนท์ 

อ.เมอืง จ.นนทบรุ ี11000  แล้วพบกนัใหม่ 

ฉบับหน้าค่ะ

	 เข้าสูฤ่ดฝูนแล้ว... หลายบ้านยงันยิมไล่ยงุโดยใช้ “ยาจดุกันยงุ” เพราะหาซ้ือง่าย 

ราคาไม่แพง แต่จะใช้อย่างไรจึงจะปลอดภัย ต้องมาติดตามอ่านกัน

	 “ควรใช้ผลิตภัณฑ์จุดกันยุงในห้องที่มีอากาศถ่ายเทดี ขาตั้งหรือ
สิ่งรองผลิตภัณฑ์จุดกันยุงต้องท�ำด้วยวัสดุโลหะหรือวัตถุอ่ืนที่ไม่ติดไฟ 
ล้างมือทุกครั้งหลังการหยิบใช้หรือสัมผัส ”
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รอบรู้เรื่องยา ภก.ทรงศักดิ์  วิมลกิตติพงศ์
  เภสัชกรชำ�นาญการ สำ�นักยา อย.

ทรามาดอล... 
ภัยใกล้ตัวลูกหลานไทย

ใ

ห้ามจ�ำหน่ายยาทรามาดอลให้แก่ผู้ที่มีอายุ
ต�่ำกว่า 17 ปี หรือผู้ที่ไม่มีข้อบ่งใช้ทางการแพทย์ 

เพื่อป้องกันการน�ำยาดังกล่าว                                  
ไปใช้ในทางที่ผิดวัตถุประสงค์

” 

“

	 นช่วง 2-3 ปีที่ผ ่านมา ปัญหาการ	

	 ใช้ยาแก้ปวดทรามาดอล ไปในทาง

ท่ีไม่เหมาะสมก�ำลังเริ่มทวีความรุนแรงขึ้น 

โดยเฉพาะในกลุ ่มวัยรุ ่น และเยาวชน

มีการใช้ยานีใ้นขนาดทีส่งูกว่าขนาดยาปกติ

ท่ี ใช ้ ใ นการรั กษา  โดยผสมร่วมกั บ  

ยาน�ำ้แก้ไอ น�ำ้อดัลม เพ่ือท�ำเป็นเคร่ืองด่ืม 

ให้เกิดอาการเคลิ้มสุข (Euphoria) ซึ่ง

หลายรายมักเกิดอาการข้างเคียงของยา

ต่อระบบประสาท ท�ำให้เกิดอาการสับสน 

ประสาทหลอนหวาดระแวง  ใจสั่ น

ปวดศีรษะ รวมถึงผลต่อการกระตุ้นระบบ

ประสาท ท�ำให้ชัก หรือหัวใจหยุดเต้นได้

ทรามาดอล เป็นยาแก้ปวดที่ใช้

บ�ำบัดอาการปวดขั้นปานกลางถึงรุนแรง 

จัดเป ็น “ยาอันตราย” ตามพระราช

บัญญัติยา พ.ศ. 2510  ซึ่งอนุญาตให้ขาย

ได้เฉพาะร้านขายยาแผนปัจจุบัน โดยจะ

ต้องควบคุมการขาย การท�ำบัญชี และ

การส่งมอบยาให้แก่ผู ้ป่วยโดยเภสัชกร

เท่านั้น

ทรามาดอล เป็นยาที่มีประโยชน์

ในผู้ป่วยที่มีอาการปวดจากโรคต่าง ๆ ซึ่ง

ใช้ยาแก้ปวดชนิดอื่น ๆ แล้วไม่สามารถ

บรรเทาอาการปวดได้เพียงพอ เช่น มะเร็ง 

ข้ออักเสบ เป็นต้น หรือใช้ร่วมกันกับยาแก้

ปวดชนิดอื่นเพ่ือให้แก้ปวดได้ดีขึ้น โดย

มีกลไกการออกฤทธิ์ที่ส�ำคัญ 2 อย่างคือ 

1 .  ก ระ ตุ ้ นที่ มิ ว รี เซป เตอร  ์

(µ (mu) Receptors) ซึง่เมือ่กระตุน้แล้ว

จะมีฤทธิ์ลดความปวด รวมทั้ ง มีฤทธิ์    

กดการท�ำงานของระบบประสาทและมีผล

ท�ำให้เกิดอาการเคล้ิมสุข (Euphoria) 

ได้ด ้วย การออกฤทธิ์นี้ เหมือนกับการ

ออกฤทธิ์ของยามอร์ฟีน (Morphine) 

แต่ทรามาดอล จะมีความแรงน้อยกว่า

มอร์ฟีนประมาณ 10 เท่า ท�ำให้ยานี้ไม่จัด

เป็นยาเสพติดให้โทษเหมือนกับมอร์ฟีน
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2 .  การ เพิ่ มการท�ำ  งานของ

สารสื่อประสาทซีโรโตนิน(Serotonin) 

และสารสื่ อประสาทนอร ์อีพิ เนฟริน 

(Norepinephrine) ซึ่ งสารสองตัว

นี้ เมื่อมีปริมาณเพิ่ม ข้ึนท่ีไขสันหลังจะ

ลดอาการปวดได้ ทั้งนี้การเพิ่มขึ้นของ

สารสื่อประสาทซีโรโตนินจากการใช ้ 

ยาทรามาดอลเกินขนาด อาจส่งผลให้เกิด

อาการกลืนล�ำบาก มือสั่น มีไข้ กล้ามเนื้อ

เกร็งตัวอย่างมาก หรืออาจมีอาการทาง

ระบบประสาท เช่น สับสน ประสาทหลอน

และหวาดระแวง ส ่ วนการเ พ่ิมของ

สารสื่อประสาทนอร์อีพิเนฟรินจะท�ำให้

เกิดอาการใจสั่น ปวดศีรษะ กระตุ้นระบบ

ประสาทและท�ำให้ชักได้

 อาการทีก่ล่าวมาข้างต้นจะเกดิขึน้

มากหรือน้อยขึ้นกับปัจจัยหลายอย่าง 

และแตกต่างกันในแต่ละคนเช่น อัตราการ

ท�ำลายยาโดยการขจัดออกจากร่างกาย

ผ่านทางไต ขนาดยาทีใ่ช้ และการใช้ร่วมกบัยา

หรือสารอื่นที่อาจเพิ่มหรือลดการออกฤทธิ์

ของยา

ด�ำ  เนินการโดยรอบคอบ  ส�ำ นักงาน

คณะกรรมการอาหารและยาจึงได ้มี

มาตรการควบคุมในระยะแรกนี้โดยจ�ำกัด

ปริมาณการจ�ำหน่าย จากผู้ผลิตไปยังร้าน

ขายยาแผนปัจจุบันไม่เกิน 1,000 เม็ด

ต่อแห ่งต ่อเดือน และจ�ำกัดการขาย

ของร้านขายยาที่ไม่เกิน 20 เม็ดต่อราย 

พร้อมทั้งการท�ำบัญชีซื้อยา และบัญชี

ขายยาโดยเคร่งครัด และห้ามจ�ำหน่ายยา

ทรามาดอลให้แก่ผู้ที่มีอายุต�่ำกว่า 17 ปี 

หรือผู้ที่ไม่มีข้อบ่งใช้ทางการแพทย์ เพื่อ

ป้องกันการน�ำยาดังกล่าวไปใช้ในทางที่ผิด

วัตถุประสงค์ 

หากพบการกระท�ำทีฝ่่าฝืนกฎหมาย 

สามารถแจ้งได้ที่สายด่วน อย. 1556 หรือ

ที่ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ 

เนื่องจากยาทรามาดอล ยังจัด

เป็นยาที่มีประโยชน์ทางการแพทย์อยู่มาก 

และเป ็นยาจ�ำเป ็นที่ต ้องใช ้ ในผู ้ป ่วย

กลุ่มท่ีมีอาการปวดจากโรคที่ไม่สามารถใช้

ยาแก้ปวดตามปกติได้  การออกมาตรการ

ควบคุม จ�ำกัดสิทธิในการเข้าถึงยาจึงต้อง

ร่วมแรงร่วมใจ 
เพื่อขจัดภัยร้าย

ต่อลูกหลานของเรา
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เกร็ดเล็กน่ารู้ ปีที่ 5 ฉบับที่ 58 ประจำ�เดือนกรกฎาคม 2557

กินอะไรดี?...หลังจากออกก�ำลังกาย

ที่มา	 : http://www.trueplookpanya.com/new/	
	         cms_detail/general_knowledge/19235
ภาพ	 :	 www.google.co.th , www.agblend.com ,	
	 	 www.npznoon.com

ควรกนิอาหารหลงัออกก�ำลงักายเสรจ็แล้ว 
30 นาทขีึ้นไป เพื่อจะได้ไม่เป็นภาระของร่างกาย

ปั
	 4	 กีวี : ผลไม้ที่อุดมไปด้วย
วิตามินซีและโพแทสเซียม มีส่วนช่วยต้าน
อนุมูลอิสระ สามารถซ่อมแซมกล้ามเนื้อ
ภายหลังการออกก�ำลังกายได้ดี 

4 น�้ำเปล่า : หลังออกก�ำลังกาย
ร่างกายต้องสูญเสียน�้ำ และผิวสูญเสีย
ความชุ่มชื้น ดังนั้น เพื่อเรียกความสดชื่น
กลับคืนมา หลังออกก�ำลังกายแนะน�ำ
ให้ดื่มน�้ำเปล่า 2-3 แก้ว การกินอาหาร
ประเภทโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และน�้ำ
หลั งจากออกก�ำ ลั งกายนั้ น  จะช่วย
ซ่อมแซม ลดการสึกหรอและเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อ รวมทั้งเรียกความสดชื่นให้แก่
ร ่างกาย ที่ส�ำคัญ ควรกินอาหารหลัง
ออกก�ำลังกายเสร็จแล้ว 30 นาทีขึ้นไป
เพื่อจะได้ไม่เป็นภาระของร่างกายเราค่ะ

	 จจุบันคนไทยหันมาออกก�ำลังกาย	
       กันมากขึ้น เพื่อให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง เกร็ดเล็กน่ารู้ฉบับนี้จึงเลือกเรื่อง
เกีย่วกับอาหารทีค่วรกนิหลงัออกก�ำลงักาย 
มาฝาก เรามาดูกันดีกว่าว่ามีอะไรบ้าง....
	 	 	

	 4	 ไข่ : แหล่งอาหารทีอ่ดุมไปด้วย
โปรตนีถงึ 6.3 กรมั แต่ไข่ 1 ฟอง ให้พลงังาน
เพยีง 70 แคลอรเีท่านัน้ จงึเป็นอาหารทีน่ยิม
ในกลุม่ผูท้ีค่วบคมุน�ำ้หนกัหรอืนกัเพาะกาย
	 4	 น�ำ้ส้มคัน้สด : ในน�ำ้ส้มคัน้สด
นอกจากจะมวีติามนิซแีล้ว ยงัมโีพแทสเซยีม
ซึ่งจะช่วยให้ร่างกายสดชื่นขึ้น
	 4	 กล้วย : จัดเป็นอาหารที่มี
คุณค่าทางโภชนาการสูงเพราะอุดมไปด้วย 
โปรตีน, คาร์โบไฮเดรต, ฟอสฟอรัส, 
ธาตุเหล็ก, วิตามินเอ และแมกนีเซียม 
ที่ส�ำคัญ คาร์โบไฮเดรตในกล้วยสามารถ
ดูดซึมได ้อย ่างรวดเร็ว ดังนั้น กล ้วย
จึงสามารถช่วยสร้างกล้ามเนื้อและฟื้นฟู
ร่างกายได้ดมีาก 	
	 4	 ปลาแซลมอน : โปรตีน และ
สารโอเมก้า 3 ในปลาแซลมอนจะช่วย
สร ้างกล้ามเนื้อและเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการท�ำงานของกล้ามเนือ้ให้มากขึน้อกีด้วย	
	 4	 บลเูบอร์ร ี: ผลไม้ทีม่สีารต้าน
อนุมูลอิสระค่อนข้างสูง มีงานวิจัยออกมา
ว ่า บลู เบอร ์รีสามารถช ่วยเพิ่มอัตรา
การฟื้นตัวหลังจากออกก�ำลังหนัก ๆ ได้
	 4	 ถ่ัวและผลไม้อบแห้ง : ทั้ง
สองสิ่ งนี้มี โปรตีนและคาร ์ โบไฮเดรต
ที่ร่างกายสามารถดูดซึมได้อย่างรวดเร็ว 
โดยเฉพาะถั่วเหลืองเพราะมีประโยชน์
ต่อการสร้างกล้ามเนื้อมากที่สุด       
	 4	 สับปะรด : เป็นผลไม้ที่มี
วิ ตามินซีสู ง  และยั งมีสารบรอมี เลน 
(bromelain) ที่จะช่วยย่อยโปรตีนได้และ
ช่วยต้านการอักเสบ รักษาอาการฟกช�้ำ
และเคล็ดขัดยอกได้ดีทีเดียว ที่ส�ำคัญ
วิตามินซีในสับปะรดยังเป็นองค์ประกอบ
ส�ำคัญในการช่วยซ่อมแซมเนื้อเยื่อได้อีก
ด้วย 

	 4	 มันเทศ : ประกอบไปด้วย
วิตามินต่าง ๆ มากมาย อาทิ วิตามิน B6, 
วิตามิน C ,  วิตามิน D,  แมกนี เซียม, 
โพแทส เซี ยม  และคาร ์ โ บ ไ ฮ เ ด รต
เหมาะอย่างยิ่งที่จะน�ำมารับประทาน
หลังออกก�ำลังกาย
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มุมเครือข่ายกลุ่มพัฒนาเครือข่าย 

m อ่านต่อหน้า 14

เรื่องเล่าจากเครือข่าย 
ประจ�ำปีงบประมาณ พ.ศ. 2557 (10)  

ภ	 าคใต้ เป็นล�ำดับสุดท้ายของการจัดงานมหกรรม อย.น้อย ปี 2557 โดยจัดข้ึนเมื่อวันท่ี 26 – 27 มิถุนายน 2557  ณ โรงละครองค์การ	

	 บริหารส่วนจังหวัดนครศรีธรรมราช สนามหน้าเมือง จังหวัดนครศรีธรรมราช การจัดมหกรรมครั้งนี้  มีกิจกรรมมากมาย อาทิ การมอบ

ป้ายรบัรองโรงเรยีน อย.น้อย ระดับดีเยีย่ม ปี 2556 จ�ำนวน 37 โรงเรยีน การจดับู๊ทความรู ้เรือ่ง การเลอืกซ้ืออาหาร โดยดฉูลาก หวาน มนั เคม็ 

หรือ ฉลาก จีดีเอ การตรวจสอบสารปนเปื้อนในอาหาร กิจกรรมการแสดงของนักเรียน อย.น้อย รวมไปถึงเวทีแข่งขันตอบปัญหาการเลือกซื้อ 

เลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ เป็นต้น

 	 โครงการพัฒนาเครือข่ายการพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค ได้จัดงาน “เครือข่ายเข็มเข็ง ผนึกก�ำลังพัฒนาผู ้บริโภค” ประจ�ำปี 2557 

เมื่อวันที่ 7 กรกฎาคม 2557 ที่ผ่านมา ณ โรงแรมริชมอนด์ จังหวัดนนทบุรี เพื่อเป็นเวทีแลกเปลี่ยนเรียนรู ้การด�ำเนินงานในพื้นที ่

เพ่ือพัฒนาศักยภาพผู ้บริโภค แสดงให้เห็นถึงตัวอย่างของความร่วมมือระหว่างภาคีเครือข่ายในมิติต่าง ๆ และมอบโล่รางวัลแก่

เครือข่ายในพื้นที่ ที่ด�ำเนินงานโครงการดีเด่นระดับเขตบริการสุขภาพ จาก 12 เขตบริการ
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หน้าต่อ

m ต่อจากหน้า 3

อ่านต่อ

m ต่อจากหน้า 13

คัดกรองผลงานที่ส่งเข้าประกวดให้เป็นไป
ตามกตกิาทีก่�ำหนดไว้ ชดุที ่2 ประกอบด้วย
ผู ้ เชี่ยวชาญและนักวิชาการ พิจารณา
คัดเลือกผลงานที่มีเนื้อหาถูกต้องตามหลัก
วิชาการ มีความสมบูรณ์ครบถ้วนและมี
ท�ำนองที่น่าสนใจ สามารถสร้างการจดจ�ำ
ได้ดี และชุดที่ 3 คือคณะกรรมการตัดสิน
การประกวด “อย.น้อย Music & Song 
Contest”ประกอบด้วยผู ้ทรงคุณวุฒิ
ด้านการแต่งเนื้อร้อง ท�ำนองและคุณภาพ
การร้องเพลง รวม 6 ท่าน ได้แก่ ประเภท
สตรงิ นายสทุธพิงษ์ วฒันจงั (ชมพ ูฟรตุตี)้
นางสาวนิภาภรณ์ ฐิติธนการ (ซานิ ) 
และนายปฏิเวธ อุทัยเฉลิม (ฟองเบียร์) 

ประเภทลกูทุง่ นายเจนภพ จบกระบวนวรรณ
นายศิลาแรง อาจสาลี (อ.ยีนส ์) และ
นายรุ่ง สุริยา

ผลการตัดสิน ประเภทเพลงสตริง
ระดับประถมศึกษา รางวัลที่ 1 โรงเรียน
พระยาประเสริฐสุนทราศรัย (กระจ่าง 
สิงหเสนี กทม.) รางวัลที่ 2 โรงเรียน
บ้านหนองนกแก้ว จ.กาญจนบุรี ระดับ
มธัยมศกึษา รางวลัที ่1 โรงเรยีนสนัป่าตอง 
วิทยาคม จ.เชียงใหม่ รางวัลที่ 2 โรงเรียน
กาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จ.กาฬสินธุ์ รางวัล
ท่ี 3 โรงเรียนพระญาณสังวรในพระสังฆ-
ราชูปถัมภ์ ประเภทเพลงลูกทุ ่ง  ระดับ
ประถมศึกษา รางวัลที่  1 โรงเรียน
วัดหนองสมาน จ.ตรัง รางวัลที่ 2 โรงเรียน
บ้านหนองโนหนองดูน จ.อุบลราชธานี 

รางวัลที่  3 โรงเรียนวัดอรัญญิกาวาส 
จ.อ่างทอง  ระดับมัธยมศึกษา รางวัลที่ 1 
โรงเรียนศรีศักด์ิสุวรรณวิทยา จ.สิงห์บุรี 
รางวัลที่ 2 โรงเรียนชัยนาทพิทยาคม 
จ.ชัยนาท รางวัลที่ 3 มี 2 รางวัลได้แก่ 
โรงเรียนธาตุนารายณ์วิทยา จ.สกลนคร    
และโรงเรียนธรรมโฆษิตวิทยา จ.นครพนม	
	 ขอแสดงความยินดีต่อโรงเรียน
ที่ชนะการประกวดทุกรางวัล และหวังว่า
ประสบการณ์ในกิจกรรมครั้งนี้จะท�ำให้
นักเรียน อย.น้อย ทุกคนน�ำไปใช้ในชีวิต
ประจ�ำวัน และเผยแพร่ต่อคนรอบข้าง
ให้มีความรู้ความเข้าใจในด้านการเลือกกิน 
เลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพได้เป็นอย่างดี

สุขภาพทั่วประเทศ นอกจากนี้ได้จัดแสดงผล

งานของเครือข่ายจาก 12 เขตบริการสุขภาพ 

รวม 24 ผลงาน เพือ่สนบัสนุนการด�ำเนินงาน

ของเครือข่าย เสริมสร้างขวัญและก�ำลังใจ

ให้แก่ผูป้ฏบิตังิาน ตลอดจนสร้างความต่ืนตัว

แก่ทุกภาคส่วนที่ร่วมกันด�ำเนินงานเพื่อมุ ่ง

แก้ไขปัญหาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค

ผลิตภัณฑ์สุขภาพในแต่ละพื้นที่ ที่ส ่งผล

ให้การขับเคลื่อนงานคุ้มครองผู้บริโภคด้าน

ผลิตภัณฑ์สุขภาพมีความเข้มแข็งและมีการ

ด�ำเนินงานที่ครอบคลุมทุกพื้นที่ ขอแสดง

ความยินดีกับ 12 โครงการ ที่ได้รับรางวัล

อีกครั้งค่ะ

	 อีกกิจกรรมหนึ่งของเรื่องเล่าจาก

เครือข่าย คือ เมื่อวันที่ 25 – 26 มิถุนายน 

2557 โครงการพัฒนาการมีส่วนร่วมของ

ประชาชนในการด�ำเนินงานของส�ำนักงาน

คณะกรรมการอาหารและยา ได้มีการจัดอบรมเชิงปฏิบัติการให้คณะท�ำงานภาคประชาชน 

และเครือข่ายของคณะท�ำงานภาคประชาชน เรื่อง ฉลาดบริโภค ต้องอ่านฉลาก โดยจัดขึ้น 

ณ โรงแรมโกลเด้น ทิวลิป ซอฟเฟอริน เขตห้วยขวาง กรุงเทพมหานคร กิจกรรมมีทั้ง

การอภปิราย การอภปิรายกลุม่ย่อย การจดันทิรรศการ โดยมวีตัถุประสงค์เพือ่ให้คณะท�ำงานฯ 

และเครือข่าย มีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ แบบ จีดีเอ และ ใช้ประโยชน์

ในการเลือกซ้ือ เลือกบริโภคผลิตภัณฑ์อาหาร ท่ีปลอดภัยและสมประโยชน์ ตลอดจน

ร่วมรณรงค์เผยแพร่ความรูใ้ห้สมาชกิของแต่ละเครอืข่าย ให้สามารถเลอืกบรโิภคผลิตภณัฑ์อาหาร 

ได้อย่างเหมาะสมหลีกเลี่ยงการบริโภค หวาน มัน เค็ม เพื่อลดปัญหาการเกิดโรคที่สามารถ

ป้องกันได้ เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดนัโลหติสงู โดยใช้ข้อมลูฉลากโภชนาการ แบบ จดีเีอ 

ในการตดัสนิใจเลือกผลิตภัณฑ์อาหารที่ปลอดภัยและสมประโยชน์ 
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อย.แอ็คชั่น

เลขาธิการฯ อย. มอบใบประกาศนียบัตรผู้ให้บริการดีเด่น ประจ�ำปี พ.ศ. 2557

	 ภก.ประพนธ์ อางตระกูล รองเลขาธิการฯ อย. เป็นประธานเปิดการอบรม
เชิงปฏิบัติการ เร่ือง ฉลาดบริโภค ต้องอ่านฉลาก ซ่ึงเป็นส่วนหนึ่งของการด�ำเนินงาน
กิจกรรมการมีส่วนร่วมของประชาชนในการด�ำเนินงานของ อย. ณ โรงแรมโกลเด้น 
ทิวลิป ซอฟเฟอริน เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ  เมื่อวันที่ 25-26 มิถุนายน 2557

	 นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการฯ อย. มอบใบประกาศนียบัตรผู้ให้บริการดีเด่น ประจ�ำปี พ.ศ. 2557 แก่เจ้าหน้าที่ อย.
ณ ห้องประชุมชัยนาทนเรนทร อาคาร 1 ชั้น 1  ตึก อย. เมื่อวันที่ 24 มิถุนายน 2557

การอบรมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง ฉลาดบริโภค ต้องอ่านฉลาก
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อย.แอ็คชั่น

	 นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการฯ อย. พร้อมด้วย พ.ต.อ.วุฒิชาติ เลื่อนสุคันธ์ ผกก.4 บก.ปคบ. ร่วมกันแถลงข่าว
หลังเจ้าหน้าที่ อย. ร่วมกับ ต�ำรวจ บก.ปคบ. บุกจับกุมร้านผลิตและขายผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมายรายใหญ่ ย่านตลาดแอร์พอร์ต 
(ตลาดใหม่ดอนเมือง)  ณ ห้องประชุมอาคาร 4 ชั้น 6  ตึก อย. เมื่อวันที่ 4 กรกฎาคม 2557

	 นพ.ไพศาล ดัน่คุ้ม รองเลขาธกิารฯ อย. พร้อมด้วย พล.ต.ต.นรศกัดิ ์ เหมนธิ ิ ผบก.ปคบ. ร่วมกนัแถลงข่าวหลงัเจ้าหน้าที ่ อย. 
ร่วมกับ ต�ำรวจ บก.ปคบ. ลุยกวาดล้างบริษัทขายตรงและร้านขายส่งผลิตภัณฑ์เครื่องส�ำอางและผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่กระท�ำ
ผิดกฎหมาย ย่านส�ำเพ็ง , พระราม 9  ณ ห้องประชุมอาคาร 4 ชั้น 6  ตึก อย. เมื่อวันที่ 9 กรกฎาคม 2557

อย. ร่วมกับ ต�ำรวจ บก.ปคบ. เชือดครั้งใหญ่บริษัทขายตรงและขายส่งผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมาย ผิดซ�้ำซาก ทั่ว กทม.

อย. ร่วมกับ ต�ำรวจ บก.ปคบ. ระดมก�ำลังกวาดล้างจับกุมร้านขายผลิตภัณฑ์สุขภาพผิดกฎหมาย ย่านตลาดใหม่ดอนเมือง 


