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- สาระนารูดานอาหาร 
 1. อาหารหมายถึงอะไร  
  วาตาม พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ระบุไววา อาหารหมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุน
ชีวิตซึ่งไดแก วัตถุทุกชนิดท่ีคน กิน ดื่ม อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ 
แตไมรวมถึงยา หรือวัตถุออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ แมแตวัตถุท่ีมุงหมายสําหรับใช
หรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี และเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส ก็จัดเปน
อาหารตามกฎหมาย 
 กลุมอาหารมี 4 กลุมไดแก  
 กลุมท่ี 1 คือ อาหารควบคุมเฉพาะ เปนอาหารที่มีความเสี่ยงตอสุขภาพสูง หากผลิตออกมา
ไมไดคุณภาพมาตรฐานตามที่ประกาศกระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว อาหารกลุมนี้จะมีท้ังสิ้น 17 
รายการ เชน น้ําบริโภคในภาชนะที่ปดสนิท น้ําแข็ง นม ไอศกรีม เปนตน  
 กลุมท่ี 2 คือ อาหารท่ีกําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน อาหารกลุมนี้มีการกําหนดคุณภาพ
มาตรฐานเชนเดียวกับอาหารกลุม 1 แตการขออนุญาตจะมีความเขมงวดนอยกวาอาหารกลุม 1 มีท้ังสิ้น 
31 รายการ เชน น้ําปลา น้ําสมสายชู ชา กาแฟ เปนตน  
 กลุมท่ี 3 คือ อาหารท่ีตองมีฉลาก เปนอาหารที่กําหนดขอความรายละเอียดท่ีตองแจงบนฉลาก            
เพื่อเปนขอมูลแกผูบริโภคในการเลือกซื้อ อาหารกลุมนี้มี 14 รายการ เชน หมากฝรั่งและลูกอม และ
ผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว เปนตน   
 กลุมท่ี 4  ไดแก อาหารทั่วไป คืออาหารนอกเหนือจากอาหาร 3 กลุมขางตน ซึ่งในปจจุบันนี้
เฉพาะฉลากของอาหารกลุม 1-3 เทานั้น ท่ีมีการแสดงเลขสารบนอาหารในเครื่องหมาย อย.  

 2. สารที่หามใชในอาหาร  
  พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ไดกําหนดวัตถุท่ีหามใชในอาหารขึ้น ซึ่งวัตถุท่ีหามใชใน
อาหาร ไดแก บอแรกซ ไนโตรฟูราโซน ฟอรมาลดีไฮด สารละลายฟอรมาลดีไฮดและพาราฟอรมาลดีไฮด 
กรดซาลิซิลิค กรดบอริค เมทธิลแอลกอฮอลหรือเมทานอล น้ํามันพืชท่ีผานกรรมวิธีเติมโบรมีน เปนตน 
นอกจากนี้แลวกฎหมายยังกําหนดใหอาหาร บางชนิดเปนอาหารที่หามผลิต นําเขา หรือจําหนาย หรือใช
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เปนสวนผสมในอาหาร ยกตัวอยาง เชน ดัลซิน ซึ่งใหความหวานแทนน้ําตาล กรดซัยคลามิคและเกลือ
ของกรดซัยคลามิค ยกเวน เกลือของกรดซัยคลามิคท่ีเปนโซเดียมซัยคลาเมต เนื้อโค และผลิตภัณฑท่ีได
จากโคที่มีแหลงกําเนิดจากประเทศที่มีความเสี่ยงจากการเกิดโรควัวบา ปลาปกเปาหรืออาหารที่มีเนื้อปลา
ปกเปาเปนสวนผสม เปนตน หากสงสัยวาอาหารชนิดใดลักลอบใสวัตถุท่ีหามใชในอาหาร หรือ มีผูใด
ลักลอบผลิต จําหนาย อาหารท่ีกฎหมายหามผลิต นําเขา หรือจําหนาย ก็รองเรียนแจงเบาะแสที่ 1556 

 3. วันผลิต วันหมดอายุของอาหาร ดูอยางไร  
 ผลิตภัณฑอาหารท่ีเรากินจะหมดอายุเมื่อไร ? 
 ตองดูขอมูลท่ีระบุอยูตรงภาชนะบรรจุอาหาร อาหารท่ีเก็บไวไดไมเกิน 90 วัน ท่ีฉลากจะบอก
ใหทราบถึงวันหมดอายุของอาหารนั้น โดยมีขอความ คําวา “หมดอายุ” กํากับไวใหเราทราบ อานตัวเลข  
ท่ีระบุไวก็ทราบวาผลิตภัณฑท่ีเราซื้อนั้นหมดอายุเมื่อไร แตหากพบคําวา “ควรบริโภคกอน” หรือ “Best 
Before” หรือคําวา “Exp.” อยูบนฉลากผลิตภัณฑ มีความหมายเดียวกับวันหมดอายุ  

 4. เลือกเนื้อสัตวตองหัดสังเกต  
  การเลือกซื้อเนื้อสัตวอยางเนื้อหมู เนื้อวัว ปลา กุง หอย เปดไก มาประกอบอาหาร ควรเลือก
เนื้อสัตวท่ีสดจริง ๆ ซึ่งมีวิธีการเลือกซื้ออาหารสดแตละชนิดแตกตางกัน เชน  
 1. เนื้อหมูจะตองสีชมพูออน นุม ผิวเปนมัน เนื้อแนน ถาเห็นสีแดงเขมคือเนื้อหมูแก               
และตองไมมีกลิ่นเหม็นเนา ไมชํ้าเลือด หรือเปนเมือก ดูอยาใหมีเม็ดสาคูในเนื้อหมดูวย  
 2. เนื้อวัวจะมีสีแดงสด กดแลวไมบุม ไมมีกลิ่นเหม็นเนา ไมชํ้าเลือดหรือเปนเมือกลื่น 
รวมถึงไมมีเม็ดสาคูในเนื้อเหมือนกัน 
 3. ถาซื้อเปดและไก ใหเลือกผิวตึง ไมเหี่ยวยน ไมซีดหรือมีจ้ําเขียว โดยเฉพาะตรงใตปก ขา       
สวนตรงลําคอท่ีตอกับลําตัวตองไมมีสีคล้ํา ลูกตาไมลึกบุม และไมมีกลิ่นเหม็นดวย  
 4. ปลาตองเลือกปลาที่มีเหงือกสีแดงสด ตาใส ไมชํ้าเลือด และตาไมขุนเปนสีเทา เนื้อแนน 
กดแลวไมเปนรอยบุมอยูนาน ไมมีกลิ่นเหม็นเนา  
 5. กุง ตองเลือกที่หัวกุงติดแนนกับตัว เนื้อแนนครีบและหางเปนมันสีสดใส ไมมีกลิ่นเหม็น  
 6. หอย ถาเปนหอยแมลงภู หอยนางรม หอยตลับ ควรเลือกซื้อตัวท่ีปากหุบแนน เปดอา 
บางเวลา ถาเราไปแตะจะหุบสนิททันที ถาเปลือกอาตลอดเวลาแสดงวาหอยตายแลว  
 7. ปู ควรเขยาตัวปูดู ปูท่ีสดจะตองไมมีเสียงเหมือนมีน้ําขังอยู เวลากดตัวไมยุบลง  
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 5. วิธีเลือกผักและผลไม  
  ตองเลือกผักที่ใบมีรูพรุนเปนรอยกัดแทะของหนอนและแมลงบาง และพยายามเลือกผัก
ประเภทกินใบจะปลอดภัยกวาผักประเภทกินหัว เพราะมีสารพิษตกคางนอยกวา สําหรับ ผลไม ควรเลือก
ซื้อผลไมท่ีมีมดขึ้นตามกิ่งและผล ถาเปนไปไดก็ควรเลือกผักและผลไมท่ีมีการรับรองจากทางราชการ 
เชน กรมวิชาการเกษตร หรือกรมสงเสริมการเกษตร ก็จะทําใหเราเชื่อมั่นไดมากขึ้น  
  6. มาทําความรูจักกับฉลากโภชนาการ  
   ฉลากโภชนาการ ก็คือ ฉลากอาหารที่มีการแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารนั้นไวบนฉลาก           
โดยแสดงอยูในรูปของกรอบสี่เหลี่ยมซึ่งระบุวา “ขอมูลโภชนาการ” หรือท่ีภาษาอังกฤษเรียกวา “Nutrition 
Facts” โดยผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูปบางชนิด จะมีการแสดงฉลากโภชนาการให
ผูบริโภคทราบไวเปนขอมูลประกอบการพิจารณาเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับความตองการ หรือ
เหมาะกับภาวะทางโภชนาการของรางกายตนเอง ซึ่งจะชวยลดปญหาโรคภัยไขเจ็บท่ีมีสาเหตุมาจาก           
การรับประทานอาหาร หรือท่ีเรียกวา “ภาวะโภชนาการไมสมดุล” ลงได ดังนั้นเวลาเลือกซื้ออาหาร
สําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูปมารับประทานก็อยาลืมอานขอมูลโภชนาการ เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีกวา  

 7. อาหารอะไรบางที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ  
   เมื่อเห็นผลิตภัณฑอาหารที่จําหนายในทองตลาด เชื่อวาหลายคนคงเกิดคําถามขึ้นมาในใจ           
วาทําไมถึงพบฉลากโภชนาการในผลิตภัณฑอาหารบางประเภทเทานั้น เหตุท่ีเปนเชนนั้นก็เนื่องจาก
กฎหมายไมไดบังคับใหผลิตภัณฑอาหารทุกชนิดตองแสดงฉลากโภชนาการ ใหแสดงเฉพาะผลิตภัณฑ
อาหารท่ีมีการกลาวอางถึงสารอาหารเทานั้น เชน โฆษณาวามีแคลเซียมสูง ไขมันต่ํา เสริมวิตามิน หรือ 
ผลิตภัณฑอาหารที่มีการใชคุณคา หรือระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย เชน บํารุงรางกาย ทําให
สดใสแข็งแรง สําหรับเด็ก หรือ สําหรับผูบริหาร เปนตน การกลาวอางเชนนี้กฎหมายบังคับใหตองแสดง
ฉลากโภชนาการ สวนผลิตภัณฑอาหารที่ไมอยูในขายตองแสดงฉลากโภชนาการ ก็สามารถแสดงฉลาก
โภชนาการไดโดยสมัครใจ แตตองแสดงใหถูกตอง ตามรูปแบบที่ อย. กําหนดไว  

 8. วิธีอานฉลากโภชนาการใหเขาใจ  
  แมจะรูจักหนาตา และความสําคัญของฉลากโภชนาการ แตผูบริโภคสวนหนึ่งยังอานไมเปน 
และไมเขาใจวาควรจะเริ่มท่ีไหนกอน อันที่จริงวิธีการอานไมยากอยางที่คิด เพียงแคเขาใจความหมาย  
ของหนึ่งหนวยบริโภค ซึ่งจะหมายถึงปริมาณที่ผูผลิตแนะนําใหกินหรือดื่มตอครั้ง เชน ถาพบผลิตภัณฑ
นมระบุวา หนึ่งหนวยบริโภคเทากับ 1 แกว (200 มิลลิลิตร) หมายความวาถาเราดื่มนม 1 แกว (200 
มิลลิลิตร) เราก็จะไดรับสารอาหารตามที่ระบุภายใตหัวขอ “คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค” 



มาตรฐานการคุมครองผูบริโภค 

112 ภาคผนวก ข  ตัวอยางเนื้อหาสาระของสื่อการประชาสัมพันธ 

ซึ่งจะทําใหผูอานเขาใจไดทันทีวาตนเองจะไดรับสารอาหารเปนจํานวนทั้งสิ้นกี่กรัม และสารอาหารที่
ไดรับนั้นคิดเปนรอยละเทาไรของปริมาณที่แนะนําใหรับประทานตอวัน หากเขาใจเชนนี้แลวก็สามารถ
นําความเขาใจดังกลาวมาเลือกบริโภคอาหารได 
 9. ปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวัน  
  ปจจุบันคนไทยเรามีปญหาสุขภาพจากโรคเรื้อรังกันมาก ไมวาจะเปนโรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวน ฯลฯ ซึ่งสวนหนึ่งมาจากการบริโภคสารอาหารบางชนิด 
เกินปริมาณที่แนะนําใหบริโภคตอวัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดปญหา ดังกลาว กระทรวงสาธารณสุขจึงได
แนะนําใหคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป ท่ีมีความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรบริโภค
ไขมันไมเกิน 65 กรัมตอวัน สําหรับโคเลสเตอรอล ควรไดรับไมเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน นอกจากนี้ยังได
แนะนําใหบริโภคคารโบไฮเดรตประมาณ 300 กรัมตอวัน และ ใยอาหาร 25 กรัมตอวัน สําหรับโซเดียม
นั้นควรบริโภคใหนอยกวา 2,400 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งขอมูลนี้จะถูกระบุอยูในกรอบขอมูลโภชนาการ
รูปแบบเต็ม พรอมดวยขอมูลท่ีทําใหผูบริโภคทราบวาเมื่อกินอาหารตามปริมาณที่แนะนําไวใน                
“หนึ่งหนวยบริโภค” แลวจะไดรับสารอาหารอะไรในปริมาณเทาใด และคิดเปนรอยละเทาไรของปริมาณ
ท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน ทําใหสามารถคาดคะเนการบริโภคอาหารไมใหเกินจากปริมาณที่แนะนํา              
ใหบริโภคได ดังนั้นกอนบริโภคอาหารสําเร็จรูปและกึ่งสําเร็จรูปจึงควรใชประโยชนจากขอมูล
โภชนาการบนฉลากใหเต็มท่ี ท้ังนี้เพื่อสุขภาพที่ดีของตัวคุณเอง  
 10.  เลือกขนมใหเด็กอยางไร ไดประโยชนคุม  
   ปญหาเรื่องขนมเด็กไมใชเรื่องเล็กๆ อีกตอไปแลวเมื่อเด็กไทยวันนี้มีขนมเปนแหลงพลังงาน
ถึงหนึ่งในสี่ อาจดวยอิทธิพลของโฆษณา กับภาชนะบรรจุท่ีสวยงาม ตลอดจน รสชาติขนมที่อรอย จึงจูงใจ
เด็กใหซื้อกิน สงผลใหเด็กไทยอวน และมีภาวะสุขภาพที่ไมดี เชน ขาดสารอาหาร ฟนผุ ทองผูก ฯลฯ 
เพราะขนมเด็กมักจะประกอบไปดวยแปงท่ีขัดสีจนฟอกขาว และมีน้ําตาลสูง มีกากใยอาหารนอย เมื่อเด็ก
กินขนมเขาไปแลวจะอิ่มงาย พอถึงอาหารมื้อหลักก็จะกินไดนอย ผูปกครองจึงควรตองจัดวินัยในการกิน
ใหเด็ก โดยปลูกฝงใหเด็กกินขนมเปนมื้อ ไมกินพร่ําเพรื่อ ใสใจตอการอธิบายใหเด็กเห็นถึงขอเท็จจริง          
วาเหตุใดถึงไมควรกินขนมมากเกินไป สอนใหรูจักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน สงเสริมใหเด็กออกกําลัง
กายแทนการนั่งหนาจอโทรทัศนดูโฆษณา หรือ เลนเกม รวมท้ังประพฤติตนเปนแบบอยางแกเด็กโดยการ
อานฉลากดูขอมูลสวนประกอบของอาหาร วันเดือนปท่ีผลิต และ/หรือหมดอายุ ตลอดจนรูจักเปรียบเทียบ
ขอมูลโภชนาการกอนตัดสินใจเลือกซื้ออาหารทุกครั้ง ซึ่งการสอนใหเด็กเลือกอาหารโดยอานขอมูล
เหลานี้ ก็จะชวยใหเด็กไดรับขนมที่ไดประโยชนคุมคาตอสุขภาพมากขึ้น  
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- สาระนารูดานยา 
 1. หลักในการซื้อยา  
  ขอท่ี 1 ตองเลือกซื้อยาจากรานขายยาที่ไดรับอนุญาตถูกตอง มีการแสดงปายระบุวาเปน              
รานขายยาประเภทใด รวมถึงมีปายท่ีระบุช่ือเภสัชกร ตลอดจนเวลาทําการแสดงที่รานอยางเดนชัด และ         
ท่ีสําคัญควรซื้อยาจากรานที่มีเภสัชกรเปนผูจําหนายยาใหเอง โดยการสังเกตจากใบประกอบวิชาชีพของ
เภสัชกรท่ีแขวนไวบริเวณรานวาขอมูลตรงกับผูจําหนายยาหรือไม ถาจะใหมั่นใจยิ่งข้ึนควรเลือกซื้อยา
จากรานขายยาที่แสดงปาย “รานยาคุณภาพ”  
 ขอท่ี 2 ควรเลือกซื้อยาจากรานที่จัดวางยาในตูหรือบนชั้นวางที่สะอาด ยาไมอยูในที่รอนจัด           
หรืออับชื้น เพราะอาจทําใหยาเสียกอนถึงวันหมดอายุได  
 ขอท่ี 3 หากเภสัชกรจายยาใสซองพลาสติก ควรใหเภสัชกรระบุช่ือยา สรรพคุณในการรักษา 
วันผลิตหรือวันสิ้นอายุของยา และคําเตือนที่ควรทราบบนซองยาดวย แตหากไดรับยาที่บรรจุอยู                    
ในภาชนะบรรจุสําเร็จรูป ควรตรวจสอบฉลากและเอกสารกํากับยาใหมีขอมูลท่ีชัดเจนและครบถวน อาทิ 
เลขทะเบียนตํารับยา วันเดือนปท่ีผลิตยา ฯลฯ ถาฉลากลบเลือนหรือฉีกขาดก็ไมควรซื้อ  
 ขอท่ี 4 ควรศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับยาที่ไดรับ โดยตรวจสอบดูช่ือยา สวนประกอบ 
และสรรพคุณตาง ๆ บนฉลาก เพื่อใหแนใจวาไดรับยาที่ตรงกับอาการปวย และสามารถใชยาไดอยางถูกตอง 
หากมีขอสงสัยควรสอบถามเภสัชกรทันที  
 ขอท่ี 5 ควรสังเกตวันหมดอายุบนฉลากยาดวย โดยยาแผนปจจุบันทุกชนิดจะตองระบุ         
วันที่ยาหมดอายุบนฉลาก ในกรณีท่ีเปนยาแผนโบราณ หากไมมีวันหมดอายุแสดงบนฉลากยา ใหสังเกต
วันเดือนปท่ีผลิตยาแทน โดยยาเม็ดไมควรผลิตเกิน 3 ป ถาเปนยาน้ําควรเปนยาที่ผลิตไมเกิน 2 ป และ
สังเกตลักษณะของยาที่ไดรับวาผิดไปจากปกติหรือไม เชน ถาเปนยาน้ําใสหรือยาหยอดตาตอง                     
ไมตกตะกอน ยาน้ําแขวนตะกอนตองเขยาใหเขาเปนเนื้อเดียวกันไดงาย หากเปนยาเม็ด ตองไมมีรอยราว 
รอยแตก หรือรอยบ่ินที่เม็ดยา  

 2. ฉลากยาและเอกสารกํากับยาสําคัญไฉน  
  สาเหตุท่ียาทุกชนิดทุกประเภทจําเปนตองมีฉลากและเอกสารกํากับยาติดอยูท่ีฉลากก็เพราะวา
ฉลากและเอกสารกํากับยาเหลานี้คือแหลงขอมูลสําคัญที่จะแนะนําใหผูบริโภครูไวเพื่อใชประกอบในการ
ใชยา เชน ทําใหผูบริโภครูช่ือสามัญทางยา หรือสวนประกอบของยา ซึ่งจะชวยใหผูบริโภคสามารถ
หลีกเลี่ยงจากตัวยาที่แพ หรือหลีกเลี่ยงการใชยาซ้ําซอน อันเปนสาเหตุของการใชยาเกินขนาดที่อาจจะ
เปนอันตรายได การรูวันที่ผลิต วันหมดอายุ จะชวยใหหลีกเลี่ยงอันตรายจากการใชยาท่ีเสื่อมคุณภาพได 
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ขอหามใชและคําเตือน จะทําใหทราบวา ควรระมัดระวังการใชยาอยางไร เชน หากมีโรคตับ หรือโรคไต 
ไมควรใชยาใด เปนตน เลขทะเบียนตํารับยาที่แสดงบนฉลากจะทําใหทราบวา ยานั้นไดผานการ
ตรวจสอบและอนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาแลววามีผลทางการรักษาจริง สําหรับ 
คําวา ยาอันตราย หรือ ยาควบคุมพิเศษ ท่ีระบุบนฉลากยาจะบอกระดับอันตรายของยาที่ เราตอง
ระมัดระวังในการใชยาดังกลาววาควรอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกร ในสวนของชื่อและที่ตั้ง
ของผูผลิต / นําสั่ง หรือผูแทนจําหนายนั้น หลายทานอาจจะเห็นวาไมสําคัญ แตจริง ๆ แลว กรณีท่ี              
เกิดปญหาเกี่ยวกับยาของบริษัทนั้นๆ ผูบริโภคสามารถที่จะรองเรียนไดถูกตอง โดยระบุเลขที่หรือครั้งท่ี
ผลิตของยานั้นไปดวย จะชวยใหการตรวจสอบทําไดรวดเร็วข้ึน ฉลากยาจึงเปนขอมูลท่ีนอกจากจะชวย
รักษาประโยชนและใหความปลอดภัยแกผูบริโภคแลว ยังเปนแหลงท่ีเราสามารถจะศึกษาหาความรู   
ดานยาดวยการอานฉลากทุกครั้งกอนซื้อยาและการอานเอกสารกํากับยากอนใชยา  

 3. การใชยาที่ถูกตอง  
 หลักในการใชยาท่ีถูกตอง ควรตองเริ่มจากการใชยาใหถูกโรค กอนใชยาควรตองรูวาตนเอง

เปนโรคอะไร หรือเจ็บปวยอยางไร เพื่อใหไดรับยาที่มีสรรพคุณตรงกับโรคหรืออาการที่เจ็บปวยอยู และ
ควรตองรูดวยวายานั้นเหมาะกับบุคคลประเภทใด เนื่องจากยาบางชนิดอาจใชไดกับคนบางกลุมเทานั้น 
เชน ยาคุมกําเนิด จะใชเฉพาะกับสตรี ยาบางกลุมหามใชกับผูท่ีเปนโรคตับ ไต ฯลฯ จากนั้นควรสังเกต   
ตอวายาที่ไดรับมานั้นใชอยางไร เชน ใชกิน หรือ ใชทา ถู นวด ปด แปะ หรือเหน็บทวาร เมื่อจะใชยาควร
ตองอานและปฏิบัติตามขอแนะนําท่ีระบุไวบนฉลากหรือเอกสารกํากับยา เพื่อจะไดใชอยางถูกวิธี                  
ถูกขนาด เพราะยาแตละชนิดจะมีวิธีใช และขนาดการใช  ท่ีแตกตางกัน เชน ยาเม็ดลดกรดตองเคี้ยว           
ใหละเอียดกอนกลืน ยาน้ําตองเขยาขวดโดยกลับขวดขึ้นลงกอนรินยา สวนขนาดการใชยาจะมากหรือ
นอยข้ึนอยูกับชนิดของยาและคนที่ใชยาวาเปนเด็ก หรือผูใหญ และไมควรใชชอนกาแฟ หรือชอนกิน
อาหารตวงยา เพราะจะไดขนาดยาที่ไมถูกตอง แตควรใชชอนตวงยา ซึ่งมักมีอยูในกลองยา เพื่อจะได
ขนาดยาที่ถูกตอง สําหรับชวงระยะเวลาในการกินยาก็มีสวนสําคัญตอประสิทธิภาพของยาเชนกัน           
การกินยาใหถูกเวลาจึงเปนสิ่งท่ีควรปฏิบัติ หากเปนยากอนอาหาร ใหกินกอนอาหาร 30 นาที ยาหลัง
อาหาร ควรกินหลังอาหาร 15-30 นาที ยกเวนยาบางชนิดท่ีมีผลระคายเคืองตอกระเพาะอาหารตองกิน
หลังอาหารทันที หรืออาจจะกินพรอมอาหารก็ได ยากอนนอนใหกินกอนนอนตอนกลางคืนเพียง                
ครั้งเดียว โดยกินหลังจากผานมื้อเย็นไปแลวไมต่ํากวา 4 ช่ัวโมง สุดทายควรใหความสําคัญตอการใชยา
ตามจํานวนครั้งท่ีแพทยหรือเภสัชกรระบุไวดวย เนื่องจากยาบางประเภท เชน ยาปฏิชีวนะตองกิน
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ตอเนื่องใหครบกําหนด มิเชนนั้นอาจทําใหเชื้อดื้อยาได ซึ่งหลักปฏิบัติท้ังหมดที่กลาวมานั้นลวนเปน
สิ่งจําเปนในการใชยาท่ีถูกตอง เพื่อใหไดประโยชนจากสรรพคุณของยาอยางเต็มประสิทธิภาพทั้งสิ้น  

 4. อันตรายจากการใชยา  
  ในขณะที่ยาเปนความหวังในการบําบัด บรรเทา อาการเจ็บปวยของทุกคน แตก็มีอันตราย           
ท่ีซอนเรนอยู เชนเดียวกัน อยางไรก็ตามอันตรายเหลานี้สวนใหญจะเกิดข้ึนก็ตอเมื่อผูใชไมใสใจ              
ถึงวิธีการใชยาท่ีถูกตอง อันตรายจากการใชยาท่ีพบบอยๆ ก็คืออาการที่เกิดจากการแพยา มักเกิดกับผูท่ีมี
ประวัติแพยาชนิดหนึ่งมากอน โดยยาที่มีการแพสวนใหญจะเปนยาปฏิชีวนะตางๆ คนที่แพยาไมมาก        
ก็อาจมีอาการผื่นคัน ลมพิษหรือผื่นแดงขึ้นตามรางกาย บางคนอาจมีหนาบวม ริมฝปากบวม แตผูท่ีมี
อาการแพปานกลางจะใจสั่น แนนหนาอก คลื่นไสอาเจียน ในรายที่มีอาการแพรุนแรงอาจมีอาการช็อก 
หมดสติ ชีพจรเตนผิดปกติและอาจเสียชีวิตได ดังนั้นหากมีอาการดังกลาวควรตองแจงใหแพทยหรือ
เภสัชกรทราบทุกครั้ง เพื่อหลีกเลี่ยงยาที่แพ อาการดื้อยาก็เปนอีกอาการหนึ่งท่ีพบกันบอยๆ โดยท่ัวไป          
จะพบการดื้อยาท่ีเกิดจากการใชยาปฏิชีวนะไมครบตามระยะเวลาที่กําหนด เนื่องจากคนสวนใหญเมื่อ  
กินยาแลวรูสึกดีข้ึนมักจะหยุดกินยาทันที ทําใหเชื้อโรคที่เหลืออยูพัฒนาตัวเองขึ้นมากลายเปนเชื้อโรค          
ท่ีดื้อยา เมื่อรักษาดวยยาชนิดนี้ในครั้งตอไปจะไมคอยไดผลอีกแลว ตองใชยาท่ีแรงขึ้นกวาเดิม นอกจากนี้
แลวการไดรับยาที่มีตัวยาซ้ําซอน ก็เกิดอันตรายไดเชนกัน ทําใหไดรับยาเกินความจําเปน ซึ่งจะเกิดข้ึน           
ในกรณีท่ีไปซื้อยามาใชเอง ดังนั้น กอนใชยาจึงควรดูสวนประกอบในยาแตละชนิดดวยวาซ้ํากัน               
หรือเปลา  

 5. วิธีสังเกตยาเสื่อมคุณภาพ  
  ยาท่ีเสื่อมสภาพเราจะสังเกตไดวาลักษณะ สี กลิ่น และรส ของยาจะเปลี่ยนไปจากเดิม                
อยางยาน้ําท่ีควรตองใส มีสีหรือกลิ่นเหมือนตอนเริ่มผลิต ถาเกิดตกตะกอน ก็แปลวาใชไมไดแลว ถาเปน         
ยาเม็ดท่ีเสื่อมคุณภาพก็จะมีรอยราว หรือรอยแตกที่เม็ดยา หรือผลึกที่ผิวของเม็ดยา หรือสามารถสังเกต 
ไดจากผงยาหรือเศษของยาเม็ดท่ีกนขวด สําหรับยาแคปซูลท่ีเสื่อมคุณภาพ เปลือกของยาจะนิ่มและ 
ติดกัน บางครั้งจะแข็งและแตกแมกดเพียงเบาๆ ถาเปนยาน้ําแขวนตะกอนอยางยาลดกรดในกระเพาะ
อาหาร ถาเขยาขวดแลวยาไมรวมเขาเปนเนื้อเดียวกัน ก็ไมควรกิน 
 6. ซ้ือยาอยางไรไมใหเจอยาปลอม  
  ควรเลือกซื้อยาจากรานขายยาที่ไดรับอนุญาตถูกตองตามกฎหมาย หรือซื้อจาก “รานยา
คุณภาพ” ซึ่งเปนรานขายยาที่สภาเภสัชกรรมใหการรับรอง ท่ีสําคัญควรซื้อเฉพาะยาที่มีการแสดงฉลาก
ภาษาไทย โดยฉลากยาทั่วไปตองมีการแสดงขอมูลของเลขทะเบียนตํารับยา ช่ือยา วันเดือนปท่ีผลิตยา 
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และวันเดือนปท่ียาสิ้นอายุช่ือผูผลิตหรือนําเขายาและจังหวัดท่ีตั้งของสถานที่ผลิตหรือผูนําเขายา            
หากเปนยาที่นําเขามาจากตางประเทศ ตองระบุช่ือผูผลิตยา ช่ือเมือง และประเทศที่ตั้งของสถานที่          
ผลิตยาดวย ตลอดจนมีเลขที่หรืออักษรแสดงครั้งท่ีผลิต ปริมาณของยาที่บรรจุ ระบุไวบนฉลากดวย 
เมื่อใดสงสัยวา ยาท่ีใชเปนยาปลอม เชน กินแลว ไมเกิดผลในการรักษา หรือ มีอาการขางเคียง ก็ไมควร
นิ่งนอนใจ ควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกร  
 7. โฆษณายาลักษณะอยางไรควรระวัง 
  ถาเปนโฆษณายาทางโทรทัศน หนังสือพิมพ หรือสิ่งพิมพอื่น เชน แผนพับ ใบปลิว หากตรวจ
ไมพบเลขอนุญาตโฆษณาในสื่อโฆษณาดังกลาว ก็ไมควรเชื่อโฆษณานั้นเด็ดขาด สําหรับสื่อวิทยุ              
อาจยากตอการตรวจสอบสักหนอย เพราะมักไมมีการแจงเลขอนุญาตโฆษณาเผยแพรใหผูฟงไดยิน                
แตหากลักษณะของการโฆษณามีการโออวดวาสามารถรักษาโรค เชน เบาหวาน โรคมะเร็ง อัมพาต              
วัณโรค โรคทางสมอง หัวใจ ตับ มาม ไต หรือระบุวาชวยเสริมสมรรถภาพทางเพศ สามารถรักษาปองกัน
โรคหรือความเจ็บปวยไดอยางศักดิ์สิทธิ์ หายขาด ตลอดจนมีการโฆษณาดวยการ ลดแลกแจกแถม จูงใจ             
ใหซื้อ หรือรับรองผลของสรรพคุณในรูปแบบของบทสัมภาษณผูมีประสบการณการใชยามาแนะนํา / 
รับรอง / ยกยองเกี่ยวกับผลการใชยา ก็ควรตองระวังอยาไปหลงเชื่อ เนื่องจากกฎหมายไมอนุญาต                 
ใหกระทําการโฆษณาในลักษณะดังกลาว  


