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องค์กรที่เป็นเลิศด้�นก�รคุ้มครองผู้บริโภค เพื่อให้ผลิตภัณฑ์สุขภ�พมีคุณภ�พปลอดภัย 
ผู้บริโภคมั่นใจ ผู้ประกอบก�รไทยก้�วไกลสู่ส�กล

หลักวิธีปฏิบัติท�ง
เภสัชกรรมชุมชน 
(Good Pharmacy 
Practice : GPP) ตอนท่ี 3  
ร้านขายยาแผนปัจจุบัน 
จะต้องจัดให้มีป้าย 
แสดงตนของเภสัชกร

กิน “อ�ห�รคลีน”                          
ก่อสุขภ�พดี                  
ไม่ปรุงแต่งรสหวาน 
มัน เค็ม มากเกินไป    
เหมาะส�าหรับผู้ที่
ต้องการลดความอ้วน 
ลดน�้าหนัก

“ผลิตภัณฑ์ย้อมผม”    
เนรมิตสีผมสวย    
แฝงอันตร�ย
ผู้ใช้ควรอ่านฉลาก  
ก่อนใช้อย่างละเอียด 
และปฏิบัติตามขั้นตอน
อย่างเคร่งครัด

41 ปี อย. 
กับการคุ้มครองผู้บริโภค
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ภก.วีระชัย นลวชัย 

ผอ.กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

ส

ตกมากท�าให้พี่น้องเกษตรกรผู้ปลูกยางพารา เดือดร้อนกันถ้วนหน้า ระหว่างวันที่ 21 – 23 

มกราคม 2559 ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา จะน�าผู้ส่ือข่าวเยี่ยมชมโรงงานผลิต
ถุงยางอนามัย คุณภาพส่งออกและใช้วัตถุดิบจากน�้ายางพาราธรรมชาติ ที่จังหวัดสุราษฎ์ธานี 
โดยส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยาได้ส่งเสริมสนับสนุนการด�าเนินงานตั้งแต่ต้น  
นบัเป็นอกีหนึง่อตุสาหกรรมทีช่่วยเหลอืรบัซือ้น�า้ยางพาราธรรมชาตจิากพีน้่องเกษตรกรผูป้ลกู
ในพืน้ทีภ่าคใต้ครบั รายละเอยีดการเยีย่มชมโรงงาน ผมจะได้น�าเสนอในวารสาร อย.Report 
ฉบับเดือนกุมภาพันธ์ ครับ

 สดุท้าย ท้ายสดุ ก่อนจะลากนั ผมขอฝากเพลงอทุาหรณ์ยาโปร แต่งเนือ้ร้อง/ท�านอง 
และขับร้องโดย คุณแอ๊ด คาราบาว ศิลปินเพลงเพื่อชีวิตชื่อดังล�าดับต้น ๆ ของประเทศไทย 
เนื้อเพลงสอนใจเยาวชนที่หลงผิด น�ายาทางการแพทย์มาใช้ท�าให้มึนเมา เสียการเรียนและ
อาจเป็นอนัตรายต่อชวีติได้ ทีส่�าคญัท�าให้ภาครฐัต้องมมีาตรการทีเ่ข้มงวดในการควบคมุการซือ้         
ขายยากลุ่มดังกล่าว หากยังแก้ไขไม่ได้อาจต้องมีมาตรการเข้มข้นขึ้นตามล�าดับ ผลที่ตามมา                       
ผู้ป่วยที่มีความจ�าเป็นต้องใช้ยาในกลุ่มดังกล่าวจริง ๆ อาจเดือดร้อน ยุ่งยาก และเข้าถึง
ได้ยากขึ้นครับ ฝากท่านผู้อ่านทุกท่าน เข้ายูทูป พิมพ์ค�าว่า “เพลงอุทาหรณ์ยาโปร” ลอง
เปิดฟังกันดูนะครับ ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา เราท�ามิวสิควิดีโอน่าดูน่าชม
ประกอบเพลงด้วยครับ แสดงโดย น้อง ๆ วัยรุ่นนักแสดงหน้าใหม่ หน้าตาสดใส หากดูแล้ว
ชอบ เห็นว่าเป็นประโยชน์ ขอความกรุณาแชร์ต่อให้ด้วยนะครับ ขอบคุณครับ

 ฉบับนี้ลากันเท่านี้ครับ 

 วสัดท่ีานผูอ่้านวารสาร อย. Report ทกุท่านครบั  

 พบกนัฉบบัเดอืนมกราคม ฉบบัแรกของปี พ.ศ. 2559 

ครับ ช่วงสัปดาห์ที่ผมเขียนบท บก. มีฝนหลงฤดูมาให้

เราชุ่มฉ�่าคลายร้อน หลังฝนตกอากาศเย็นลง จากนั้น

ก็ร้อนตามปกติ เดือนมกราคมปีน้ีจึงพิเศษจริง ๆ  มี 

3 ฤดูในเดือนเดียว ผลที่ตามมาคือ หลายท่านปรับตัว      

ตามอากาศทีเ่ปลีย่นแปลงอย่างรวดเรว็ไม่ทนั จงึไม่สบาย 

ป่วยเป็นไข้หวัดกัน บก. และทีมงานเป็นห่วงนะครับ 

รักษาสุขภาพกันด้วยครับ

 ช่วงนีห้ลายท่านทีต่ามข่าวเหตกุารณ์บ้านเมอืง

โดยเฉพาะข่าวเศรษฐกิจ คงทราบว่ายางพาราราคา

วัตถุประสงค์ อย. Report

1. เพื่อเผยแพร่ความรู้ข่าวสารและการด�าเนินงานต่าง ๆ  

 ของส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

2. เพ่ือเผยแพร่กิจกรรมความเคล่ือนไหว รวมท้ังผลงานเด่น 

 เกี่ยวกับงานคุ้มครองผู้บริโภคด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพ

3. เพื่อเป็นสื่อกลางให้แก่เครือข่ายงานคุ้มครองผู้บริโภค 

 ด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพในการถ่ายทอดประสบการณ์  

 และการด�าเนินงาน

4. เพื่อเผยแพร่สาระน่ารู้ รวมถึงแง่คิดที่น่าสนใจ

เจ้าของ

ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา

ที่ปรึกษา

เลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา

รองเลขาธิการคณะกรรมการอาหารและยา
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กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค
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อย. พร้อมดำ�เนินง�นทุกวิถีท�งเพื่อทำ�ให้ผู้บริโภคมีคุณภ�พชีวิตที่ดี และได้รับคว�มปลอดภัย    
จ�กผลิตภัณฑ์สุขภ�พ สมดังวิสัยทัศน์ของ อย. ที่มุ่งสู่องค์กรที่เป็นเลิศด้�นก�รคุ้มครองผู้บริโภค   
เพื่อให้ผลิตภัณฑ์สุขภ�พมีคุณภ�พ ปลอดภัย ผู้บริโภคมั่นใจ ผู้ประกอบก�รไทยก้�วไกลสู่ส�กล 

 มื่อวันที่ 17 ธันวาคม 2558 ที่ผ่านมา ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ได้ 
   จดังานสถาปนา อย. ครบรอบ 41 ปี ณ บรเิวณลานอเนกประสงค์ ส�านกังานคณะกรรมการ
อาหารและยา งานเร่ิมต้ังแต่เวลา 9.30 น. มพีธิทีางศาสนา พระสงฆ์สวดเจรญิพระพทุธมนต์ 
และประพรมน�า้พระพุทธมนต์เพือ่เป็นศริมิงคล มผีูบ้รหิารจากกรมต่าง ๆ ร่วมแสดงความยนิดี 
จากน้ันมีพิธีมอบทุนการศึกษาให้กับบุตรหลานชาว อย. พร้อมกันนี้มีพิธีเปิดตัวโครงการ 

“ทางเดนิมเีรือ่งราว ข้างฝามเีรือ่งเล่า”  ซึ่งเป็น 
การบอกเล่าเรื่องราวของ อย. ผ่านทางเดิน 
และข้างฝาได้อย่างน่าสนใจ

41 ปี อย. กับการคุ้มครองผู้บริโภค
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สุขภาพดี ด้วยผลิตภัณฑ์สุขภาพ

กลุ่มพัฒนาพฤติกรรมการบริโภค

 หลายคนอาจจะสับสนกับขนาด
ของช้อนประเภทต่าง ๆ ท้ัง “ช้อนชา” 
“ช้อนโต๊ะ” “ช้อนกาแฟ” เพราะส่วนใหญ่ 
มักเข้าใจผิดว่า ช้อนโต๊ะ คือ ช้อนกินข้าว 
ส่วนช้อนชา คอื ช้อนชงกาแฟ ซึง่ไม่ถกูต้อง                                
ทั้งนี้ การใช้ช้อนตวงยาท่ีถูกต้อง จะมีผล               
ต่อปรมิาณยาท่ีเข้าสูร่่างกายได้อย่างเหมาะสม 
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อย.ออนไลน์
กลุ่มสารสนเทศ 

กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

ฉ 

แนะนำ�เมนู ตรวจเลขท่ีผลิตภัณฑ์สุขภ�พ 

ใน Oryor smart application version 2
 บับนี้ขอแนะน�าเมนู ตรวจเลขที่ผลิตภัณฑ์สุขภาพ ใน Oryor smart  
 application version 2 ซึ่งเป็นเมนูที่ได้รับความนิยมและกล่าวถึง
มากที่สุดเมนูหนึ่ง เพราะสามารถตรวจสอบเลขเครื่องส�าอาง , อาหาร
และ วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน ที่สามารถท�าได้ง่าย ๆ หลังจากระบุ
เลข อย. แล้วกด OK เท่านี้ ท่านก็จะทราบได้ถึงข้อมูลที่ท่านต้องการ ว่ามี 
ความปลอดภยัจริงหรือไม่ ข้ันตอนง่ายแสนง่าย แถมตรวจสอบได้ตลอดเวลา 
อีกด้วย

โดยเริ่มต้นจาก หน้าเมนู จะมีปุ่มให้เลือกอยู่ 4 ปุ่ม ได้แก่
  1. ค้นหาทัง้หมด โดยไม่ระบผุลติภณัฑ์ ระบบจะค้นหาในฐานข้อมูล
    ทั้งหมด ซึ่งอาจใช้เวลามากกว่าการระบุผลิตภัณฑ์ให้ชัดเจน 
  2. ค้นหาผลิตภัณฑ์เครื่องส�าอาง กรอกเลขที่ใบรับแจ้ง 10 หลัก  
  3. ค้นหาผลิตภัณฑ์อาหาร กรอกเลขสารบบอาหาร 13 หลัก
  4. ค้นหาผลิตภัณฑ์วัตถุอันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน กรอกเลขวัตถุ 
   อันตรายที่ใช้ในบ้านเรือน

 กรอกข้อมลูให้ตรงตามข้อมลูบนฉลาก ทัง้ตวัอกัษร สัญลักษณ์ 
และตวัเลขโดยไม่ต้องเว้นวรรค หากพบข้อมลูในฐานข้อมลู โปรแกรม                    
จะแสดงรายละเอียดท่ีเกี่ยวข้องให้ทราบทันที อยู่ในระหว่างการ
ปรับปรุงข้อมูล

 ในกรณทีีไ่ม่พบข้อมลู อาจจะเกดิจากการพมิพ์ข้อมลู  
ที่ผิดพลาดหรือไม่ตรงตามรูปแบบที่ก�าหนด ท่านสามารถ
ค้นหาอีกครั้งโดยเจาะจงข้อมูลฐานผลิตภัณฑ์ หรืออาจ
เกิดจากผลิตภัณฑ์อยู่ในระหว่างการปรับปรุงข้อมูล
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กินเป็น ใช้เป็น

ส

ผู้ใช้ควรอ่านฉลากก่อนใช้อย่างละเอียด และปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างเคร่งครัด
เพื่อให้การใช้ผลิตภัณฑ์ย้อมผมมีประสิทธิภาพและปลอดภัย หากใช้แล้ว              

มีความผิดปกติใด ๆ เช่น แสบ ร้อน แดง คันยุบยิบ ไม่ว่าจะเป็นการใช้ครั้งแรกหรือ
เคยใช้มาระยะหนึ่งแล้วก็ตาม ต้องหยุดใช้ทันที แล้วล้างออกด้วยน�้า แต่ถ้าอาการ
ยังไม่ดีขึ้นภายใน 24 ชั่วโมง ควรรีบพบแพทย์โดยด่วน พร้อมน�าฉลาก ซอง

และกล่องผลิตภัณฑ์ไปให้แพทย์ดูด้วย

“ผลิตภัณฑ์ย้อมผม”

เส้นผมได้ โดยไม่ต้องมีสารเปอร์ออกไซด์ และ
ไม่มส่ีวนผสมของแอมโมเนยี ซึง่สทีีย้่อมจะคงทน     
อยู่จนถึงเมื่อสระผมประมาณ 4-5 ครั้ง

 5. ผลิตภัณฑ ์ย ้อมผมชนิดถาวร                                     
(Permanent hair dyes หรือที่ เรียกว่า                                        
Oxidative Hair dyes) ผลิตภัณฑ์ประเภทนี้                                          
จะประกอบด้วยสย้ีอม เช่น p-Phenylenediamine 
(PPD) และ Resorcinol และ Developer ได้แก่  
Hydrogen peroxide การย้อมต้องน�าสีย้อม                                     
และ Developer มาผสมกัน เมื่อน�ามาย้อมผม                                                
ทิ้งไว้ 30 นาที แล้วล้างออกด้วยน�้า เส้นผม
จะเปล่ียนสีทันที ติดทนนานเนื่องจากเป็นสี                                                     
ที่สามารถซึมผ่านเข ้าสู ่แกนเส ้นผมได้ สีจึง   
ติดทนทานกว ่าผลิตภัณฑ ์ย ้อมผมชั่วคราว 
และผลิตภัณฑ์ย ้อมผมชนิดกึ่งถาวร (Semi-  
permanent hair dyes)  

อันตรายท่ีแฝงมากับผลิตภัณฑ์ย้อมผม 
เนือ่งจากการแพ้เป็นเรือ่งเฉพาะบคุคล 

ดังนั้นเมื่อมีการใช้ผลิตภัณฑ์ย้อมผม ผู้บริโภค
จ�าเป็นต้องใช้อย่างระมัดระวัง ใช้ถุงมือที่เป็น
พลาสติกชนิด Polyethylene (PE) ที่ผู ้ผลิต
และ/หรือผู ้น�าเข้าบรรจุไว้ในกล่องผลิตภัณฑ์
ย้อมผม ส�าหรับถุงมือที่ใช้ในห้องปฏิบัติการ                 
เช่น ถงุมอืทีท่�าจากยางธรรมชาต ิ(Natural Rubber                    
latex) เป็นถุงมือที่ไม่เหมาะสมที่จะน�ามาใช้    
ในการย้อมผม เพราะไม่สามารถป้องกนัการซมึผ่าน         
ของ PPD และ Resorcinol ได้ จึงอาจท�าให้
เกิดการแพ้ทางผิวหนังได้ง่าย นอกจากนี้การสัก
ชั่วคราวโดยใช้ Black Henna สามารถกระตุ้น
ให้ร่างกายแพ้ PPD ได้โดยไม่ต้องมีประวัติการ
ย้อมสีผมมาก่อน และการหมั่นสังเกตตัวเองว่า 
เมื่อขณะย้อมผมและ/หรือหลังย้อมผมมีอาการ
ผิดปกติหรือไม่ อาการแพ้ผลิตภัณฑ์ดังกล่าว
ได้แก่ มีผื่นแดง มีตุ ่มพุพอง มีน�้าเหลืองไหล        

 มัยก่อน หากต้องการจะเปลี่ยนสีผมก็ต้องเข้าใช้บริการที่ร้านเสริมสวย แต่เดี๋ยวน้ี การเปล่ียน 
 สีผมกลายเป็นเร่ืองง่าย ๆ สามารถท�าได้เอง เพราะปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์ย้อมผมให้เลือก
หลากหลายประเภท ราคาไม่แพง แถมสะดวกในการใช้ โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์ย้อมผมแบบแชมพู
ที่มีวางจ�าหน่ายทั่วไปในท้องตลาด ซึ่งคนส่วนใหญ่มักเข้าใจผิดคิดว่า ผลิตภัณฑ์ย้อมผมประเภทนี้
สามารถใช้ได้บ่อยเหมือนแชมพูสระผมทั่วไป แต่แท้ที่จริงแล้ว ผลิตภัณฑ์ย้อมผมมากกว่าร้อยละ 60 
ที่จ�าหน่ายในท้องตลาดมีสาร p-phenylenediamine หรือ PPD เป็นสีย้อมผมถาวร ซึ่งอาจก่อให้
เกิดการแพ้ทางผิวหนัง โดยเฉพาะหนังศีรษะได้ 

รู้จักผลิตภัณฑ์ย้อมผม
เนื่องจากปัจจุบันผลิตภัณฑ์ย้อมผมมีหลากหลายประเภท ดังนั้น เพื่อความปลอดภัย เรา

ควรท�าความรู้จักผลิตภัณฑ์ย้อมผมแต่ละประเภท โดยแบ่งออกเป็น 5 ประเภท ได้แก่
 1. ผลิตภัณฑ์แต่งผมด�า (progressive hair dyes ) ผลิตภัณฑ์ประเภทนี้มักอยู่ในรูป
ของครีมหรือโลชั่นแต่งผม โดยใช้ทา และนวดบนเส้นผมทุกวัน จนได้สีตามต้องการ แต่ต้องใช้
หลายวัน โดยสีจะเกิดขึ้นอย่างช้า ๆ เช่น ผมสีเทาจะเปลี่ยนเป็นสีเหลือง น�้าตาล และด�า ซ่ึงระยะ
เวลาในการเกิดสีที่เส้นผมจะช้าหรือเร็วน้ัน ข้ึนอยู่กับความเข้มข้นของตะกั่วอะซิเตด จ�านวนครั้ง
ที่ทา และระยะเวลาที่ใช้
 2. ผลิตภัณฑ์สมุนไพรย้อมผม (Vegetable hair dyes) หรือ เฮนนา (Henna) เป็น
สีท่ีท�ามาจากพืช โดยสกัดจากผงของใบและกิ่งแห้ง ซึ่งหลังจากย้อมผม สีของผมที่ได้จะเป็น
สีน�้าตาลทอง แต่การย้อมผมด้วยผงเฮนนาอาจย้อมติดปลายน้ิวหรือเล็บ ดังน้ัน จึงควรหลีกเล่ียง
การสัมผัสโดยตรง 
 3. ผลิตภัณฑ์ย้อมผมชั่วคราว (Temporary hair dyes) ผลิตภัณฑ์ประเภทน้ี
จะเคลือบสีที่บริเวณผิวของเส้นผม ไม่ซึมเข้าสู่ชั้นกลาง (Cortex) ของเส้นผม สามารถล้างออกได้   
หลังจากการสระผมครั้งแรก จึงมักน�ามาใช้เพิ่มโทนให้กับสีผมตามแฟชั่น ผลิตภัณฑ์กลุ่มนี้มักพบ  
ในรูปแบบครีมแต่งผม เช่น เจล มูส ครีม ผงสเปรย์ color rinse (ชนิดล้างออก)
 4. ผลิตภัณฑ์ย้อมผมชนิดกึ่งถาวร (Semi-permanent hair dyes) ผลิตภัณฑ์
ประเภทนี้มีส่วนประกอบของสีที่มีโมเลกุลขนาดเล็กสามารถซึมเข้าไปถึงช้ันกลาง (Cortex) ของ
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ผื่นคันทั่วศีรษะและล�าคอ แสบร้อนท่ัวศีรษะ      
บวมที่ ใบหน้า รอบดวงตา เปลือกตาบวม     
หน้าผากบวมหนงัศรีษะลอก บางรายทีแ่พ้รนุแรง 
อาจมีอาการหายใจขัดและมีรายงานพบอาการ 
Steven-Johnson Syndrome ต้องเข้ารับ  
การรักษาตัวที่โรงพยาบาล หรือท่ีร้ายแรงท่ีสุด
คืออาการ Anaphylactic shock ที่อาจท�าให้
ถึงแก่ชีวิตซึ่งเกิดขึ้นในต่างประเทศมาแล้ว 

จากข้อมลูการเฝ้าระวงัหลงัออกสูต่ลาด    
ของส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา      
ผลิตภัณฑ์ย้อมผมที่พบปัญหาค่อนข้างมาก คือ
ผลิตภัณฑ์ย้อมผมที่อ้างว่าท�ามาจากพืชสมุนไพร 
และไม่มีการแจ้งว่ามี PPD และ Resorcinol 
เป็นส่วนผสม ซึ่งผลิตภัณฑ์ท่ีมีลักษณะเช่นน้ี
มกัสือ่ให้ประชาชนเข้าใจผดิว่าเป็นผลติภณัฑ์จาก
ธรรมชาติ ไม่มีสารเคมี ท�าให้ผู้บริโภคขาดความ
ระมัดระวัง เพราะเข้าใจว่าเป็นผลิตภัณฑ์จาก     
ธรรมชาติไม่อันตราย ดังนั้นจึงควรมีการทดสอบ 
การระคายเคืองก่อนการใช้ผลิตภัณฑ์ย้อมผม
โดยสามารถท�าได้ดังนี้
 1. บีบสีย ้อมท่ียังไม่ได้ผสมจ�านวน
เล็กน้อย ใช้ไม้พันส�าลีป้ายสีดังกล่าวทาบริเวณ
หลังหู ขนาดพื้นที่ที่ทาประมาณ 1 ตาราง
เซนติเมตร(ขนาดประมาณเท่าเหรียญสลึง) 
ในกรณีที่ใส่ตุ้มหูให้เอาตุ้มหูออกก่อน
  2. ทิ้งไว้ให้แห้งทาซ�้าอีก 2 – 3 ครั้ง 
(ห้ามล้างออก ห้ามปิดทบั และห้ามสมัผสั) ปิดฝา      
สย้ีอมให้สนทิ จากนัน้ทิง้ไว้ 48 ช่ัวโมง ระหว่างนัน้ 
ให้สังเกตอาการ 
  3. ถ้าในระหว่างน้ันหากสังเกตเห็น
อาการผิดปกติ เช่น คันแดง บวมในบริเวณท่ี
ทดสอบ แสดงว่าท่านแพ้สีย้อมนี้ ดังนั้นห้ามใช้
ผลิตภัณฑ์ดังกล่าว  

แต่ในบางครั้งการใช้ผลิตภัณฑ์ย้อมผม   
ในครั้งแรกอาจไม่เกิดการแพ้ แต่ร่างกายเรา
มีกลไกที่สามารถจดจ�าสีที่ย้อมผมที่แพ้นั้นได้ 
และเมื่อได้รับผลิตภัณฑ์ซ�้าในครั้งต่อไป ก็อาจ
พบว่ามีอาการแพ้และอาการแพ้นั้นอาจรุนแรง
ขึ้นเรื่อย ๆ ทั้งนี้ขึ้นกับความแข็งแรงของร่างกาย
ของแต่ละคน ดังน้ันต้องหม่ันสังเกตตัวเอง
หลังการย้อมผม 
ค�าเตือนท่ีฉลากของผลิตภัณฑ์ย้อมผมท่ีมี     
สาร p-Phenylenediamine (PPD) หรือ 
Resorcinol  
 
 1. มสีาร Phenylenediamines (PPD) 
และหรือมีสาร Resorcinol
 2. อ่านฉลากและปฏิบัติตามอย่าง
เคร่งครัด
 3. สวมถุงมือที่เหมาะสมขณะใช้ โดย
ใช้ถุงมือที่มาพร้อมกับผลิตภัณฑ์ย้อมผม และ  
ไม่ควรใช้ถุงมือที่ท�าจากยางธรรมชาติ
 4. ระวังอย่าให้เข้าตา ห้ามใช้ย้อม
ขนตาหรือขนคิ้ว
 5. ผลิตภัณฑ์ย้อมผมอาจท�าให้เกิด
อาการแพ้ได้อย่างรุนแรง
 6. ไม่ควรใช้ผลิตภัณฑ์นี้ในผู ้ที่อายุ   
ต�่ากว่า 16 ปี
 7. การสกัชัว่คราวด้วย Black Henna 
อาจท�าให้ท่านมีความเสี่ยงต่อการแพ้เพิ่มขึ้น
 8. อย่าย้อมผมของท่าน ถ้ามีรอยแดง     
ท่ีใบหน้าหรือหนังศีรษะบอบบาง ระคายเคือง 
หรือมีบาดแผลหรือเคยมีความผิดปกติเกิดขึ้น    
ภายหลังการย้อมผม หรือเคยมีความผิดปกติ
เกิดข้ึนภายหลังการสักชั่วคราวด้วย Black 
Henna

เลือกผลิตภัณฑ์ย้อมผมอย่างไรจึงปลอดภัย
ผลิตภัณฑ์ย้อมผมจัดเป็นเครื่องส�าอาง

ที่ผู้ผลิตหรือผู้น�าเข้าต้องมาจดแจ้งต่อส�านักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.) หรือ
ส�านักงานสาธารณสุขจังหวัด (สสจ.) ก่อนการ
ผลิตหรือน�าเข้า ดังนั้น จึงควรเลือกซื้อเลือกใช้           
ผลิตภัณฑ ์ย ้อมผมอย่างเหมาะสม เพื่อลด   
ความเสีย่งทีอ่าจก่อให้เกดิอนัตรายได้ โดยสงัเกต
ฉลากผลิตภัณฑ์ที่จะต้องมีข้อความภาษาไทย 
และระบุข้อความอันจ�าเป็นครบถ้วน ได้แก่ 

c ชื่อและชนิดของเครื่องส�าอาง 
 c เลขทีใ่บรบัแจ้ง (เป็นเลข 10 หลกั) 
 c สารทุกชนิดที่ใช้เป็นส่วนผสม 
 c วิธีการใช้ 
 c ชื่อที่ตั้งผู้ผลิต/ผู้น�าเข้า 
 c ปริมาณสุทธิ 
 c เลขทีแ่สดงครัง้ทีผ่ลติ เดอืนปีทีผ่ลติ      
  และหมดอายุ 
 c ค�าเตือน 
ทั้งน้ี ผู ้ใช้ควรอ่านฉลากก่อนใช้อย่างละเอียด 
และปฏิบัติตามขั้นตอนอย่างเคร่งครัด เพื่อให้ 
การใช้ผลิตภัณฑ์ย้อมผมมีประสิทธิภาพและ
ปลอดภัยมากยิ่งขึ้น 

นอกจากนี้ ห้ามผสมผลิตภัณฑ์ย้อมผม
ต่างชนิดเข้าด้วยกัน เพราะอาจเกิดอันตรายจาก
การใช้ได้ และอย่าปล่อยให้ผลิตภัณฑ์ย้อมผม
อยู่บนศีรษะนานเกินความจ�าเป็น หากใช้แล้วมี
ความผดิปกตใิด ๆ เช่น แสบ ร้อน แดง คนัยบุยบิ  
ไม่ว่าจะเป็นการใช้ครัง้แรกหรอืเคยใช้มาระยะหนึง่ 
แล้วก็ตาม ต้องหยุดใช้ทันที แล้วล้างออกด้วยน�้า  
แต่ถ้าอาการยงัไม่ดขีึน้ภายใน 24 ชัว่โมง ควรรบี         
พบแพทย์โดยด่วน พร้อมน�าฉลาก ซองและ
กล่องผลิตภัณฑ์ไปให้แพทย์ดูด้วย

เอกสารอ้างอิง
 - ประกาศคณะกรรมการเครื่องส�าอางเรื่อง การแสดงค�าเตือนที่ฉลากเครื่องส�าอาง (ฉบับที่ ๒)      
  เข้าถึงไดจ้าก http://ecosmetic.fda.moph.go.th/data_center/ifm_mod/nw/%A4%D3%E0%B5%D7%CD%B9__2.PDF                                        
 -  Fact Sheet ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา หมวดเครื่องส�าอาง เรื่อง ผลิตภัณฑ์ย้อมผม เคล็ดลับความสวยที่แฝงอันตราย    
  เข้าถึงได้จาก http://www.oryor.com/media/k2/pdfs/7270.pdf        
 - ข่าวประชาสัมพันธ์ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา ข่าวแจก 18 / ปีงบประมาณ 2555      
  เข้าถึงได้จาก http://www.fda.moph.go.th/www_fda/data_center/ifm_mod/nw/อย._เตือนอย่าเข้าใจผิด_ ผลิตภัณฑ์ย้อมผมไม่ใช้แชมพู_ใช้บ่อย...อันตราย!.pdf 
 - แผ่นพับแนวทางการก�ากับดูแลและการเลือกใช้ ผลิตภัณฑ์ดูแลและการเลือกใช้ผลิตภัณฑ์ย้อมผมท่ีมีส่วนส่วนผสมของ p-Phenylenediamine (PPD) และ Resorcinol    
  งานก�าหนดมาตรฐาน กลุ่มควบคุมเครื่องส�าอาง ส�านักควบคุมเครื่องส�าอางและวัตถุอันตราย ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข  
  ผลิต กรกฎาคม 2556 



08

เก็บข่าว...เล่าเรื่อง ปีที่ 7 ฉบับที่ 76 ประจำ�เดือนมกร�คม 2559

ดนิตา เทียบโพธิ์  
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค

(Danita@fda.moph.go.th)

 สวัสดีปีวอกค่ะ เร่ิมปีใหม่ เร่ิมต้นใหม่ กับส่ิงใหม่ ๆ ท่ีท�าให้ทุกท่านพบแต่ส่ิงดี ๆ ท่ีส�าคัญอย่าลืมมอบของขวัญ  
ให้กับตัวเอง ด้วยการมีสุขภาพจิตที่ดี น�ามาซึ่งสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน โดยการ     
กิน ผัก ผลไม้ ให้มากขึ้น กิน หวาน มัน เค็ม ลดลง แต่ละมื้อควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ออกก�าลังกายอย่างน้อย 
วันละ 30 นาที ขจัดความเครียดในร่างกาย ปล่อยวางบ้าง เก็บข่าวอยากเห็นกราฟแห่งความสุขของทุกท่านในปี 2559 
พุ่งสูงขึ้นตลอดปีค่ะ

เ   กบ็ข่าวยงัท�าหน้าทีเ่ล่าข่าวในแวดวง อย.  

 เช่นเดิม เร่ิมข่าวแรก อย. เผยสถิติการ

จับกุมและด�าเนินคดีผลิตภัณฑ์สุขภาพ

ผิดกฎหมาย ในรอบปีงบ 58 ปฏิบัติงาน

ร่วมกับ บก.ปคบ. มีจ�านวนถึง 101 ครั้ง 

ของกลาง 1,019 รายการ มูลค่ากว่า 

185 ล ้านบาท โดยเฉพาะการจับกุม

ร้านขายยาทั้งในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัด 

ที่มีพฤติกรรมลักลอบขายยาอันตราย 

ทรามาดอล และยาน�้าแก้ไอ ให้แก่เยาวชน

น�าไปใช้ในทางทีผ่ดิ ขอให้ผูบ้รโิภคหมดกงัวล 

อย. และ บก.ปคบ. จะตรวจสอบเฝ้าระวัง

ผลิตภัณฑ ์สุขภาพท่ีออกสู ่ท ้องตลาด

อย่างเข้มงวดยิ่งขึ้นในปีงบ 59 นอกจากนี้              

ยงัสนบัสนนุการปฏบิตังิานของต�ารวจสากล 

ต�ารับยาแต่อย่างใด และไม่เข้าข่ายการจัด                       

ให้อยูใ่นประเภทของเคร่ืองส�าอาง เนือ่งจาก           

เป็นการใช้วิธีฉีดเข้าสู ่ร ่างกาย น่ากลัว

มาก ๆ ค่ะ รวมทั้งขอให้ระวังโฆษณาขาย

ผลติภณัฑ์สมนุไพรสลายไขมันยีห้่อ “มาเมะ” 

ทาง Social Media พบ ไม่ได้ขออนุญาต

กับ อย. และมีการแสดงฉลากไม่ถูกต้อง 

อวดสรรพคณุเกนิจริง อย่าหลงเชือ่เดด็ขาด 

ขอให้ทุกท่านทราบว่า อย. ไม่เคยอนุญาต

หรอืรบัรองสรรพคณุผลติภณัฑ์เสรมิอาหาร 

ว่าสามารถ บ�าบัด บรรเทา รักษาอาการ

ของโรคได้ โปรดคิดและเฉลียวใจทุกครั้ง

ก่อนซื้อผลิตภัณฑ์เสริมอาหารใด ๆ สงสัย

สอบถามได้ที่สายด่วน อย. 1556 

 ติดตามอ่านรายละเอียดข่าว    

เพิ่มเ ติมได ้ที่  เว็บไซต ์  อย. (www.

fda.moph.go.th) อย. ย ่อมาจาก  

ส�านกังานคณะกรรมการอาหารและยา

เช็คข้อมูล ก่อนแชร์ทุกครั้ง

สวัสดี ณ ปีใหม่ หวังสิ่งใดให้สมจิต โชคจงมีต่อเนื่องอยู่เนืองนิตย์ 
แสนสัมฤทธิ์ประสิทธ์ผลทุกประการ ขออวยพรให้ทุกท่านโชคดีปีใหม่ 2559 ค่ะ 

ในการกวาดล ้างขบวนการค ้ายาและ

เวชภัณฑ์ปลอมในทวีปเอเชียด้วย อีกทั้ง

ยังจะร่วมมือกับ กสทช. และหน่วยงาน  

ทีเ่กีย่วข้อง เฝ้าระวงัและตรวจสอบโฆษณา

ทางสือ่โทรทศัน์เป็นพเิศษ เพิม่โทษรนุแรงขึน้               

ทั้งระงับโฆษณา ปรับ ฟ้องคดีต ่อศาล 

แต่ถ้ากระท�าความผิดซ�้าซ้อน จะลงโทษ

ให้งดผลติ , พักใช้ใบอนญุาตผลิต , เพิกถอน 

เลข อย. / ใบส�าคัญ , เพิกถอนใบอนุญาต 

เป็นเรือ่งด ีๆ จาก อย. บอกเล่าให้ทราบค่ะ 

 กลับมาที่ข่าวเตือนภัยผู ้บริโภค

กันค่ะ อย. ได้ออกข่าวเตือนหญิงสาว อย่า

หลงเชื่อค�าโฆษณาฉีดสารสลายไขมันจาก

หมอกระเป๋า อันตรายถึงตายได้ เนื่องจาก

ผลิตภัณฑ์ดังกล่าวไม่เคยมีการขึ้นทะเบียน
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ถามมา-ตอบไป Q&AQ&A

 สวัสดีค่ะ หนูเป็นนักศึกษาที่มี                                            

 น�้าหนักค่อนข้างมาก ซึ่งมีอยู่               

ช่วงหนึ่งหนูโดนเพื่อนล้อเรียกชื่อหนู               

ต่าง ๆ นานา หนจูงึพยายามคดิหาทางออก 

และกไ็ด้พบกบัผลติภณัฑ์กาแฟลดน�า้หนกั                           

หนสูนใจมากเพราะคดิว่าจะเป็นทางออก                                      

ที่ดีส�าหรับหนู แต่มีเพ่ือนทักว่าอาจเป็น                      

อันตรายเพราะเคยดูข่าวว่ามีคนกินแล้ว                                          

เสียชีวิต หนูอยากรบกวนพ่ี ๆ อย.  

หน่อยค่ะ ว่าผลิตภัณฑ์กาแฟลดน�้าหนัก                                      

สามารถลดน�้าหนักได้ตามทีม่กีารโฆษณา   

หรือไม่คะ

  ผลิตภัณฑ ์กาแฟลดน�้ าหนัก 

      ที่ โฆษณาอ้างว ่าสามารถลด

ความอ้วนได้นั้น ไม่มีข้อมูลทางวิชาการ  

หรือการศึกษาวิจัยที่น่าเชื่อถือยืนยันว่า

ส่วนผสมต่าง ๆ เช่น ไฟเบอร์ แอลคาร์นทินี 

จะท�าให้ผู้บริโภคน�้าหนักลดลง นอกจากนี้ 

บางผลติภัณฑ์อาจลกัลอบใส่สารไซบทูรามนี 

ซึ่งเป็นยาที่ อย. ได้เพิกถอนทะเบียนแล้ว 

เนื่องจากมีความเสี่ยงสูง โดยเฉพาะ

ในผู ้ ป ่ว ย โรคหั ว ใจและหลอด เลื อด

โรคความดนัโลหติ โรคหลอดเลอืดสมองตบี 

โรคตับ โรคไต โรคต้อหิน หญิงต้ังครรภ์

และให้นมบุตร โดยจะมีอาการข้างเคียง

ท่ีส�าคัญ อย. ไม่เคยอนุญาตให้โฆษณา

กาแฟเป็นอาหารลดน�้าหนัก ดังนั้น อย่า

หลงเชื่อโฆษณาเกินจริงเหล่านี้ นอกจาก

สิ้นเปลืองเงินทองแล้วยังอาจเสี่ยงต ่อ

สุขภาพ หากผลิตภัณฑ์นั้นมีการผสมสาร

ที่อันตราย

ผลิตภัณฑ์กาแฟลดน�้าหนักช่วยได้จริงหรือ?

 ในยคุปัจจบุนัทีค่นหนัมาสนใจในรปูลกัษณ์ภายนอกกนัมากขึน้ 
ท�าให้ทุกคนต่างก็อยากจะมีหน้าตาที่ดูดี ผิวพรรณเปล่งปลั่ง และ
รูปร่างที่สมส่วน จึงท�าให้มีการผลิตผลิตภัณฑ์สุขภาพที่สามารถ
ตอบสนองความต้องการของคนในยุคปัจจุบันออกมาจ�าหน่าย
อย่างแพร่หลาย ซ่ึงวันน้ีเราจะมาพูดถึงกาแฟลดน�้าหนักที่มี
การแสดงสรรพคุณว่าสามารถช่วยลดน�้าหนักได้ มาให้คุณผู้อ่าน
ทราบกันค่ะ

ได้แก่ ปากแห้ง ปวดศีรษะ นอนไม่หลับ 

ท้องผูก หัวใจเต้นเร็ว อาจถึงขั้นเสียชีวิตได้  

หากต้องการลดความอ้วนอย่างปลอดภัย

และยั่งยืน ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

การกินและควบคุมอาหาร โดยการไม่กิน

อาหารพร�่าเพรื่อ ไม่กินจุบกินจิบ ควรทาน

อาหารที่หลากหลายในสัดส่วนท่ีเหมาะสม   

ครบ 5 หมู ่ลดการกนิอาหาร หวาน มนั เคม็ 

รวมท้ังควรออกก�าลังกายอย่างเหมาะสม 

 อย่าลืมนะคะหากมีข ้อสงสัย

เกี่ยวกับผลิตภัณฑ์สุขภาพ สามารถส่ง

จดหมายมาถามเราที่  กลุ่ม เผยแพร่  

ประชาสัมพันธ์ กองพัฒนาศักยภาพ

ผูบ้ริโภค ส�านักงานคณะกรรมการอาหาร

และยา เลขที่ 88/24 ถนนติวานนท์ 

อ.เมือง จ.นนทบุรี 11000  เรารอค�าถาม

ของทุกท่านอยู่ค่ะ

กาแฟลดน�้าหนัก  

    ตร� Slim 
Samluk

เผาผลานและขจัดไขมันส่วนเกิน

เห็นผลเร็ว ไวกว่าเดิม 7 วัน 3 กิโล

กาแฟลดน�้าหนัก  ตรา Slim Samluk 
ลดคว�มอ้วนเห็นผลเร็ว 6 เท่� ไวกว่�เดิม 7 วัน  3 กิโล

ผอมเพรียวได้ดั่งใจ เหม�ะสำ�หรับคนด้ือย� (ลดย�ก)

ไม่กลับมา

อ้วนอีก
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รอบรู้เรื่องยา ภก.ทรงศักดิ์  วิมลกิตติพงศ์
  เภสัชกรช�านาญการ ส�านักยา อย.

หลักวิธีปฏิบัติทางเภสัชกรรมชุมชน          
(Good Pharmacy Practice : GPP) ตอนที่ 3

เพื่อเป็นการเคารพต่อสิทธิผู้บริโภคที่จะได้รับบริการด้านยา                                                           
จากเภสัชกร ร้านขายยาแผนปัจจุบัน จะต้องจัดให้มี

ป้ายแสดงตนของเภสัชกร ซึ่งประกอบด้วย ชื่อ - สกุล             
เลขที่ใบประกอบวิชาชีพเภสัชกรรม และรูปภาพของเภสัชกร 

ผู้มีหน้าที่ปฏิบัติการ

“

”
“หลักวธิปีฏบิตัทิางเภสชักรรมชมุชน” ได้ถกูประกาศเป็นกฎหมายภายใต้กฎกระทรวง

การขออนุญาต และการออกใบอนุญาตขายยาแผนปัจจุบัน พ.ศ. 2556 ท�าให้ร้านขายยา
แผนปัจจุบันทุกร้านจะต้องปฏิบัติ เพื่อให้อยู่ในเงื่อนไขที่จะสามารถต่ออายุใบอนุญาตได้

ในฉบับที่แล้วได้กล่าวถึงรายละเอียดของสถานที่ และอุปกรณ์ ซึ่งอยู่ในภาคผนวก ก 
ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข เรื่อง การก�าหนดเกี่ยวกับสถานที่ อุปกรณ์ และวิธีปฏิบัติ
ทางเภสัชกรรมชุมชน ในสถานที่ขายยาแผนปัจจุบันตามกฎหมายว่าด้วยยา พ.ศ. 2557 
ส�าหรับในฉบับน้ีจะได้กล่าวถึงในส่วนของภาคผนวก ข ได้แก่ หมวดบุคลากร และ
หมวดการควบคุมคุณภาพยา ส�าหรับหมวดการให้บริการทางเภสัชกรรม จะได้กล่าวต่อไป                                                                                  
ในฉบบัหน้า

หมวดบุคลากร

 “เภสัชกร” นับว่าเป็นบุคลากรผู้ให้บริการในร้านขายยาแผนปัจจุบันที่มีความส�าคัญ 
อย่างยิ่งที่จะส่งเสริมให้เกิดความปลอดภัยด้านยา โดยเภสัชกรจะเป็นผู้พิจารณาเลือกสรรยา                          
เพ่ือให้มีการใช้ยาที่ถูกต้อง เหมาะสม มีความปลอดภัย และมีความเฉพาะเจาะจงส�าหรับ

ผู้ป่วยแต่ละราย ดังนั้น เพ่ือเป็นการเคารพต่อสิทธิผู้บริโภคท่ีจะได้รับบริการด้านยาจากเภสัชกร ร้านขายยาแผนปัจจุบัน จะต้องจัดให้มี
ป้ายแสดงตนของเภสัชกรซึ่งประกอบด้วย ชื่อ-สกุล เลขที่ใบประกอบวิชาชีพเภสัชกรรม และรูปภาพของเภสัชกรผู้มีหน้าที่ปฏิบัติการ
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นอกจากนี ้ เภสชักรจะต้องแต่งกายในลกัษณะ 
ที่สามารถส่ือสารให้ผู ้มารับบริการสามารถ
สังเกตได้ชัดเจนว่าเป็นเภสัชกร โดยกฎหมาย
ระบุให้จะต้องแต่งกายด้วยเสื้อกาวน์สีขาว 
มีตราสัญลักษณ์ของสภาเภสัชกรรม และมี
การแสดงตนชัดเจนว่าเป็นเภสัชกร โดยอาจ
จัดท�าเป็นป้าย หรือการปักชื่อที่ระบุว่าตน
เป็น “เภสัชกร” ก็ได้ เป็นต้น  

จะต้องมีการก�าหนดขอบเขตหน้าท่ีท่ีชัดเจน 
และไม่แต่งกายในลักษณะท่ีจะท�าให้เกิด
ความเข้าใจผิดว่าเป็นเภสัชกร  

หมวดการควบคุมคุณภาพยา

ดงัข้อเทจ็จรงิทีว่่า “ยาทีม่คีณุภาพดี  
ย่อมส่งผลที่ดีต่อประสิทธิผลของการรักษา
ด้วย” ดังนั้นการจัดเก็บยาภายใต้อุณหภูมิ 
และสภาวะแวดล้อมที่เหมาะสมตามที่ระบุ
บนฉลากของยานั้น ๆ จึงเป็นสิ่งที่ควรกระท�า
ตั้งแต่เริ่มต้นในขั้นตอนการผลิต การขนส่ง  
การจัดเก็บรอขาย จนกระทั่งถึงมือผู้ใช้ยา 

ร้านขายยาแผนปัจจุบันจึงต้องมี     
พิจารณาตั้งแต่ขั้นตอนการคัดสรรยาเข้าร้าน    
โดยจะต้องเป็นยาที่ผ ่านการขึ้นทะเบียน
ต�ารับยาถูกต้องตามกฎหมาย และซื้อจาก
แหล่งท่ีมีมาตรฐานในการจัดเก็บและการ
ขนส่งที่ดี ตลอดถึงมีการควบคุมสภาวะของ
การจัดเก็บยาภายในร้านให้อยู ่ในอุณหภูมิ
ที่เหมาะสม ห่างจากแหล่งก�าเนิดความชื้น 

มีระบบ “FEFO (First Expire 
First Out)” ซึ่งเป็นการจัดยา และเวชภัณฑ์
ที่รับเข้าใหม่ หรือ ยาที่มีอายุการใช้สั้นกว่า 
(ยาที่จะหมดอายุก ่อน) ไว ้ด ้านนอก หรือ
ด้านขวา (กรณีผู ้หยิบจ่ายถนัดขวา) หรือ 
ด ้านบน ท้ังนี้ เพื่อให ้แน ่ใจว ่ายาที่มีอายุ
สั้นกว ่าจะถูกหยิบจ่ายออกไปก่อนเสมอ 
พร้อมกันนี้จะต้องมีระบบควบคุมยาหมดอายุ
ท่ีชัดเจนและมีประสิทธิภาพ สามารถระบุยา
ท่ีจะหมดอายุในอีก 6 ถึง 8 เดือนข้างหน้าได้

นอกจากน้ีผู้ช่วยเภสัชกร พนักงาน
ร้านยา รวมถึงบุคลากรอื่น ๆ ภายในร้าน    

และแสงแดด ท้ังนี ้ส�าหรบัยาท่ัวไป คอื ไม่เกนิ 
30 องศาเซลเซียส และ ส�าหรับยาที่ต้อง
จัดเก็บในตู้เย็น ที่ 2-8 องศาเซลเซียส 

นอกจากนี ้จะต้องไม่พบยาหมดอายุ 
ณ จุดจ่ายยา ยาที่หมดอายุ ยาใกล้หมดอายุ 
ยารอเปลี่ยน / รอคืน จะต ้องมีการแยก
จัดเกบ็เฉพาะ มกีารป้องกนัมใิห้ถกูน�ากลบัมา     
ขายอีก เช่น การใส่ตู้ล๊อคกุญแจ หรือการใส่
ในกล่องซึง่มกีารระบุชัดเจนว่าเป็นยาหมดอาย ุ 
ยารอเปลี่ยน/คืน เป็นต้น

กรณเีป็นยาทีส่ามารถเสือ่มสภาพได้   
เมื่อสัมผัสกับแสง ในการแบ่งจ่ายยาก็จะ
ต้องมีซองทึบท่ีสามารถป้องกันแสงที่กระทบ
ถึงยาได้

และในท้ายที่สุด การรับยาเข้าร้าน      
และการขายยา จะต้องมีการลงบัญชี และ
การควบคมุการขายยาตามทีก่ฎหมายก�าหนด 
อย่างเคร่งครัด
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ที่มา : http://www.thaihealth.or.th/content/30311-5%20ขั้นตอนเริ่มรับประทานอาหารคลีน.html 

กิน “อาหารคลีน” ก่อสุขภาพดี   

“

”

การรับประทานอาหารแบบคลีน คือ การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
ในสัดส่วนที่เหมาะสม ไม่ปรุงแต่งรสหวาน มัน เค็มมากเกินไป ซึ่งเหมาะ

ส�าหรับผู้ที่ต้องการลดความอ้วน ลดน�้าหนัก ลดไขมัน และผู้ที่ใส่ใจสุขภาพ 
อย่างไรก็ตาม การมีสุขภาพร่างกายที่ดีไม่ได้เกิดจากการรับประทานอาหาร
ที่ดีเพียงอย่างเดียว แต่อีกสิ่งที่ส�าคัญคือ การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ 

เพื่อให้เรามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง

 “อ�ห�ร” เป็นหนึ่งในปัจจัยสี่ของการด�ารงชีวิต ดังนั้น การเลือกรับประทาน

อาหารที่ดีและมีประโยชน์ต่อร่างกายจึงเป็นเรื่องที่ควรให้ความส�าคัญ อย่างในปัจจุบัน    

“อาหารคลีน (Clean food)” เข้ามามีบทบาทและเป็นอีกทางเลือกหนึ่งของกลุ่มคน

รักษ์สุขภาพ เน่ืองจากเป็นอาหารท่ีเน้นธรรมชาติเป็นหลัก มีการปรุงแต่งอาหารน้อย 

ไม่ผ่านการปรุงแต่งด้วยสารเคมีต่าง ๆ ไม่ผ่านกระบวนการหมักดองหรือปรุงรสใด ๆ                

มากเกินไป หรือผ่านการแปรรูปน้อยท่ีสุด โดยจะเน้นปรุงอาหารประเภทต้ม ย�า ตุ๋น 

หรือ นึ่ง นั่นเอง ซึ่งใครที่สนใจจะหันมาดูแลสุขภาพแบบรับประทานอาหารคลีน

ก็สามารถท�าได้ไม่ยาก เริ่มจาก

 1. ดื่มน�้าสะอาด แทนการดื่มเครื่องดื่มชา กาแฟ น�้าอัดลม

 2.  ค่อย ๆ ลดอาหารหมัก ดอง อาหารกึ่งส�าเร็จรูป และรับประทานอาหารที่ 

  สดใหม่แทน

 3. เปลี่ยนรสชาติอาหาร เช่น ผู ้ที่ชื่นชอบอาหารรสจัดควรลดปริมาณ  

  เครื่องปรุงลง

 4. รับประทานผัก และผลไม้ให้มากข้ึน

 5. ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีการปรุงแต่งสี รส กล่ิน หรืออาหารที่มีโซเดียมสูง 

และควรอ่านฉลากอาหารทุกครั้ง เพื่อ

เลือกอาหารท่ีมีส่วนผสมน้อย และผ่าน

กรรมวิธีที่น้อยที่สุด

 สรุปได้ว่า การรับประทานอาหาร                  

แบบคลีน คือ การรับประทานอาหาร

ให้ครบ 5 หมู ่ ในสัดส่วนที่ เหมาะสม 

ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตนี ไขมนั                  

ผักและผลไม้ให้เพียงพอต่อความต้องการ

ของร่างกายในแต่ละวัน ไม่ปรุงแต่งรส

หวาน มนั เคม็มากเกนิไป ซึง่เหมาะส�าหรบั   

ผู ้ที่ต ้องการลดความอ้วน ลดน�้าหนัก    

ลดไขมัน และผู ้ที่ใส่ใจสุขภาพ อย่างไร

ก็ตาม การมีสุขภาพร ่างกายที่ดี ไม ่ได ้        

เ กิ ดจากการรั บประทานอาหารที่ ดี     

เพียงอย ่างเดียว แต ่อีกสิ่งที่ส�าคัญคือ   

การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ เพื่อให้

เรามีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงค่ะ

ภาพจาก : www.pantip.com/topic/32413748
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มุมเครือข่ายกลุ่มพัฒนาเครือข่าย 

m อ่านต่อหน้า 14

เรื่องเล่าจากเครือข่าย 
ประจ�าปีงบประมาณ พ.ศ. 2559 (4)  

 นปีพุทธศักราช 2559 งานเครือข่ายเริ่มต้นกันอย่างคึกคัก เร่ิมด้วยกิจกรรมส่งเสริมพัฒนาเครือข่ายภูมิภาคและท้องถิ่น ร่วมกับ 
 โรงเรียน อย.น้อย มีการลงพื้นท่ีเพื่อติดตามและร่วมจัดกิจกรรม รวมถึงการสัมภาษณ์และหารือกับหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง
เพ่ือให้เกิดความยั่งยืนของกิจกรรม อย.น้อย ในพื้นที่นั้น ๆ โดยจะมีการลงพื้นที่ทั้งหมด 4 ครั้ง แบ่งเป็นเดือนมกราคม 2559 
จ�านวน 2 คร้ัง และเดือนกุมภมพันธ์ 2559 จ�านวน 2 ครั้ง ได้แก่ จังหวัดชลบุรีในวันที่ 11 มกราคม จังหวัดบุรีรัมย์ ในวันที่ 28 
มกราคม จังหวัดพังงาในวันที่ 4 กุมภาพันธ์ และจังหวัดชัยนาทในวันที่ 9 กุมภาพันธ์ ส�าหรับภาพที่น�ามาฝากกันในฉบับนี้เป็นภาพ
กิจกรรมในวันที่ 11 มกราคม 2559 ณ จังหวัดชลบุรี โดยได้รับความร่วมมืออย่างดียิ่งจากภาคีเครือข่าย อย.น้อย ซึ่งได้แก่ ส�านักงาน
สาธารณสุขจังหวัดชลบุรี เทศบาลเมืองพัทยา และโรงพยาบาลบางละมุง ในการเก็บภาพกิจกรรมการเก็บตัวอย่างอาหาร วิเคราะห์
สารปนเปื้อนในอาหาร การตรวจร้านขายของช�าบริเวณใกล้เคียงโรงเรียนตันตรารักษ์ กิจกรรมพี่สอนน้อง การให้ความรู้แก่เพื่อน
ทางเสียงตามสายของโรงเรียน และจัดบอร์ดนิทรรศการให้ความรู้ในโรงเรียน 

  กิจกรรมล�าดับถัดไปเป็นการน�าคณะเจ้าหน้าที่ส�านักงานคณะกรรมการอาหารและยา เยี่ยมชมโรงเรียน อย.น้อย ที่โรงเรียน
อุตรดิตถ์ อ�าเภอเมืองอุตรดิตถ์ จังหวัดอุตรดิตถ์ ในวันที่ 15 มกราคม 2559 โดยมีท่านเลขาธิการฯ นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข
ให้เกยีรตเิป็นประธานฯ การเยีย่มชมโรงเรยีน อย.น้อย คร้ังนี ้ เป็นการสร้างขวญัและก�าลังใจให้กบัโรงเรียนอตุรดิตถ์ในการท�ากจิกรรม 
อย.น้อย กันอย่างเข้มแข็งและต่อเนื่องมาโดยตลอด มีผลงานเป็นที่ประจักษ์ อาทิ รางวัลชนะเลิศการประกวดโครงการ อย.น้อย 
ระดับจังหวัด ปี 2549 รางวัลชนะเลิศระดับเขตตรวจราชการ ปี 2550 รางวัลชนะเลิศด้านการน�าเสนอการท�ากิจกรรม อย.น้อย 
ระดับภาคเหนือ ปี 2552 และได้รับป้ายรับรองมาตรฐานโรงเรียน อย.น้อย ระดับดีเยี่ยม 

ต้ 
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ย่างเข้าสู่ช่วงทศวรรษที่ 5 ในการ
ด�าเนินงานคุ้มครองผู้บริโภค กันแล้ว ส�าหรับ
ก้าวต่อไปในปีงบประมาณ พ.ศ. 2559 อย. 
จะด�าเนินยุทธศาสตร์อย่างเข้มแข็งในการ
ด�าเนินงานคุ ้มครองผู ้บริโภคทั้ง 10 ด้าน 
ได้แก่ (1) พัฒนาระบบการก�ากับดูแลก่อน
ออกสู่ตลาด (Pre-marketing Control) ให้
มีประสิทธิภาพ (2) ผลักดันการตั้งสถาบัน
ตรวจและประเมินผลิตภัณฑ์สุขภาพแห่งชาติ 
รวมถึงทดลองการปฏิบัติงานล่วงหน้าเพื่อ
ให้มีความพร้อมรองรับการจัดตั้งสถาบันฯ 
(3) มุ ่งเน้นการควบคุมก�ากับหลังอนุญาต 
(Post-marketing Control) ให้เข้มข้นมากขึน้  
(4) พัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถ
ของผู้ประกอบการผลิตตามมาตรฐานสากล  
(5) พัฒนาศกัยภาพผูบ้รโิภคให้มคีวามรูส้ามารถ             
คุม้ครองตนเองและชมุชนได้ รวมถงึพฒันาสือ่           
ช่องทางการเผยแพร่ข ้อมูลที่หลากหลาย 
และมีระบบแจ้งเตือนภัยที่รวดเร็ว (6) พัฒนา
ระบบและกลไกการด�าเนินงานคุ ้มครอง
ผู้บริโภคด้านผลิตภัณฑ์สุขภาพในระดับเขต 

(7) พัฒนากลไกการประสานความร่วมมือ
ด้านการคุ้มครองผู้บริโภคและความสัมพันธ์
ระหว่างประเทศในภูมิภาคอาเซียนอย่าง
ต่อเนื่อง โดยเฉพาะ 4 ประเทศเพื่อนบ้าน 
(CLMV) รองรับการเข้าสู่ประชาคมเศรษฐกิจ
อาเซียน (8) ควบคุมตัวยาและสารตั้งต้น    
ที่เป็นวัตถุเสพติดท่ีใช้ในทางการแพทย์ มิให้     
มกีารรัว่ไหลหรอืน�าไปใช้ในทางท่ีผดิ (9) พฒันา                                          
และส่งเสริมมาตรฐานของสถานที่ผลิตที่เป็น
วิสาหกิจขนาดกลางหรือขนาดย่อม (SME)   
ให ้ สามารถผลิ ตผลิ ตภัณฑ ์สุ ขภาพที่ มี           
คุณภาพ ปลอดภัย และมีประสิทธิผล และ   
(10) พัฒนาองค์การให้มีระบบบริหารจัดการ 
ที่มีประสิทธิภาพ 

ในโอกาสครบรอบ 41 ปี อย. ยังคง 
มุ ่งมั่นปฏิบัติงานเชิงรุก เพื่อคุ ้มครองความ
ปลอดภัยให้แก่ผู ้บริโภค และในปีนี้ อย.                           
ได้เพ่ิมประสิทธิภาพของงานประชาสัมพันธ์
ข่าวสารผ่านการจดักจิกรรมทีช่ือ่ว่า “ทางเดนิ                                  
มีเรื่องราว ข้างฝามีเรื่องเล่า” เพื่อเผยแพร่                                   
ประชาสัมพันธ์ข้อมูลข่าวสาร ความรู้ด้าน                                        
ผลิตภัณฑ์สุขภาพ ผลการด�าเนินงาน และ
กิจกรรมต่าง ๆ ของ อย. เพื่อให้ประชาชน 

ผู้ประกอบการ หรือผู้ท่ีมาติดต่องานใน อย. 
รวมท้ังบุคลากรใน อย. ได้รับทราบข้อมูล
ที่ เป ็นประโยชน ์  กฎระเบียบต่าง  ๆ มี                    
ความเข้าใจบทบาทหน้าที่ของ อย. สามารถ
รบัรูแ้ละจดจ�าข่าวสารได้ง่าย โดยใช้ประโยชน์               
จากทางเดนิและฝาผนงัตดิตัง้บอร์ดนทิรรศการ               
และสื่อให้ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ ส�าหรับการ                                            
เปิดตัวครั้งแรกเมื่อวันที่ 17 ธันวาคม 2558 
นั้น ได ้น�าเสนอข้อมูลเรื่อง “รวมใจภักดิ์    
รกัในหลวง อย. เรยีงร้อยดวงใจ ถวายพระพร                      
ชยัมงคล , “สารจากผูบ้รหิาร อย.” , “ยทุธศาสตร์ 
อย. เพื่อผู้บริโภค” , “41 ปี กับการก้าวย่าง                                      
อย่างมั่นคง” “ผลงานเด่นบนเส้นทาง อย.”                   
และช่องทางให้บรกิารข้อมลูข่าวสารผลติภณัฑ์ 
สุขภาพ 
   อย. พร้อมด�าเนินงานทุกวิถีทางเพื่อ
ท�าให้ผู ้บริโภคมีคุณภาพชีวิตที่ดีและได้รับ
ความปลอดภัยจากผลิตภัณฑ์สุขภาพ สมดัง
วิสัยทัศน์ของ อย. ที่มุ ่งสู ่องค์กรที่เป็นเลิศ
ด้านการคุ้มครองผู้บริโภค เพ่ือให้ผลิตภัณฑ์
สุขภาพมีคุณภาพ ปลอดภัย ผู้บริโภคมั่นใจ 
ผู้ประกอบการไทยก้าวไกลสู่สากล 

  

ปี 2555 ผลงานอันมากมายเหล่านี้ แสดงให้เห็นว่าโรงเรียนอุตรดิตถ์เห็นความส�าคัญของการปลูกฝังเยาวชนให้เป็นผู้บริโภค
ผลิตภัณฑ์สุขภาพที่ฉลาด สามารถเลือกกิน เลือกใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพได้อย่างปลอดภัย 
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อย.แอ็คชั่น

 นพ.บุญชัย สมบูรณ์สุข เลขาธิการฯ อย. มอบรางวัลผู้ให้บริการดีเด่น ประจ�าปี พ.ศ. 2558 ตามโครงการส่งเสริมจิตบริการ

ในศูนย์บริการผลิตภัณฑ์สุขภาพเบ็ดเสร็จ แก่เจ้าหน้าท่ี อย.  ณ ห้องประชุมชัยนาทนเรนทร อาคาร 1 ชั้น 1 ตึก อย.  เมื่อ

วันท่ี 15 ธันวาคม 2558

  นพ.ไพศาล ดั่นคุ้ม รองเลขาธิการฯ อย. เป็นประธานเปิดการอบรมทบทวนเทคนิคการตรวจประเมินสถานท่ีผลิต ผลิตภัณฑ์

นมพาสเจอร์ไรส์และนมยูเอชที ณ โรงแรมรอยัลริเวอร์ กทม. เมื่อวันที่ 15-17 ธันวาคม 2558

เลขาธิการฯ อย. มอบรางวัลผู้ให้บริการดีเด่น ประจ�าปี พ.ศ. 2558 

การอบรมทบทวนเทคนิคการตรวจประเมินสถานที่ผลิต ผลิตภัณฑ์นมพาสเจอร์ไรส์และนมยูเอชที 



ปีที่ 7 ฉบับที่ 76 ประจำ�เดือนมกร�คม 2559
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อย.แอ็คชั่น

 นพ.ไพศาล ดั่นคุ้ม รองเลขาธิการฯ อย. เป็นประธานเปิดโครงการชั่งใจก่อนใช้ยา ภายใต้ธีม “กระตุกต่อมคิด ก่อนใช้ยาผิด”  
เพือ่รณรงค์สร้างภมูคุ้ิมกนัการน�า “ยาโปร” และ “ยาทรามาดอล” ไปใช้ในทางท่ีผิดในกลุ่มวยัรุ่นและเยาวชน ณ โรงเรยีนสตรวีทิยา 2 
กรุงเทพฯ  เมื่อวันที่ 13 มกราคม 2559

 ศ.คลินิก เกียรติคุณ นพ.ปิยะสกล สกลสัตยาทร รัฐมนตรีว่าการกระทรวงสาธารณสุข เป็นประธานการแถลงผลงาน 1 ป ี
กระทรวงสาธารณสุข ดูแลคุณภาพชีวิตคนไทยทุกช่วงวัย ลดความเหลื่อมล�้า เน้นความทั่วถึง มีคุณภาพ ประสิทธิภาพ 

ณ ห้องประชมุชยันาทนเรนทร (สป.) อาคาร 1 ชัน้ 2 ตึกส�านกังานปลักกระทรวงสาธารณสุข จ.นนทบรีุ เมือ่วนัที ่24 ธนัวาคม 2558

การแถลงผลงาน 1 ปี กระทรวงสาธารณสุข

“กระตุกต่อมคิด ก่อนใช้ยาผิด”


