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ภาคผนวก  ข 
ตัวอยางเนื้อหาสาระของสื่อการประชาสัมพันธ 

 
- สาระนารูดานอาหาร 
 1. อาหารหมายถึงอะไร  
  วาตาม พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ระบุไววา อาหารหมายถึง ของกินหรือเครื่องคํ้าจุน
ชีวิตซึ่งไดแก วัตถุทุกชนิดท่ีคน กิน ดื่ม อม หรือนําเขาสูรางกายไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ 
แตไมรวมถึงยา หรือวัตถุออกฤทธิ์ตอจิตประสาท หรือยาเสพติดใหโทษ แมแตวัตถุท่ีมุงหมายสําหรับใช
หรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี และเครื่องปรุงแตงกลิ่นรส ก็จัดเปน
อาหารตามกฎหมาย 
 กลุมอาหารมี 4 กลุมไดแก  
 กลุมท่ี 1 คือ อาหารควบคุมเฉพาะ เปนอาหารที่มีความเสี่ยงตอสุขภาพสูง หากผลิตออกมา
ไมไดคุณภาพมาตรฐานตามที่ประกาศกระทรวงสาธารณสุขกําหนดไว อาหารกลุมนี้จะมีท้ังสิ้น 17 
รายการ เชน น้ําบริโภคในภาชนะที่ปดสนิท น้ําแข็ง นม ไอศกรีม เปนตน  
 กลุมท่ี 2 คือ อาหารท่ีกําหนดคุณภาพหรือมาตรฐาน อาหารกลุมนี้มีการกําหนดคุณภาพ
มาตรฐานเชนเดียวกับอาหารกลุม 1 แตการขออนุญาตจะมีความเขมงวดนอยกวาอาหารกลุม 1 มีท้ังสิ้น 
31 รายการ เชน น้ําปลา น้ําสมสายชู ชา กาแฟ เปนตน  
 กลุมท่ี 3 คือ อาหารท่ีตองมีฉลาก เปนอาหารที่กําหนดขอความรายละเอียดท่ีตองแจงบนฉลาก            
เพื่อเปนขอมูลแกผูบริโภคในการเลือกซื้อ อาหารกลุมนี้มี 14 รายการ เชน หมากฝรั่งและลูกอม และ
ผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว เปนตน   
 กลุมท่ี 4  ไดแก อาหารทั่วไป คืออาหารนอกเหนือจากอาหาร 3 กลุมขางตน ซึ่งในปจจุบันนี้
เฉพาะฉลากของอาหารกลุม 1-3 เทานั้น ท่ีมีการแสดงเลขสารบนอาหารในเครื่องหมาย อย.  

 2. สารที่หามใชในอาหาร  
  พระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ไดกําหนดวัตถุท่ีหามใชในอาหารขึ้น ซึ่งวัตถุท่ีหามใชใน
อาหาร ไดแก บอแรกซ ไนโตรฟูราโซน ฟอรมาลดีไฮด สารละลายฟอรมาลดีไฮดและพาราฟอรมาลดีไฮด 
กรดซาลิซิลิค กรดบอริค เมทธิลแอลกอฮอลหรือเมทานอล น้ํามันพืชท่ีผานกรรมวิธีเติมโบรมีน เปนตน 
นอกจากนี้แลวกฎหมายยังกําหนดใหอาหาร บางชนิดเปนอาหารที่หามผลิต นําเขา หรือจําหนาย หรือใช
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เปนสวนผสมในอาหาร ยกตัวอยาง เชน ดัลซิน ซึ่งใหความหวานแทนน้ําตาล กรดซัยคลามิคและเกลือ
ของกรดซัยคลามิค ยกเวน เกลือของกรดซัยคลามิคท่ีเปนโซเดียมซัยคลาเมต เนื้อโค และผลิตภัณฑท่ีได
จากโคที่มีแหลงกําเนิดจากประเทศที่มีความเสี่ยงจากการเกิดโรควัวบา ปลาปกเปาหรืออาหารที่มีเนื้อปลา
ปกเปาเปนสวนผสม เปนตน หากสงสัยวาอาหารชนิดใดลักลอบใสวัตถุท่ีหามใชในอาหาร หรือ มีผูใด
ลักลอบผลิต จําหนาย อาหารท่ีกฎหมายหามผลิต นําเขา หรือจําหนาย ก็รองเรียนแจงเบาะแสที่ 1556 

 3. วันผลิต วันหมดอายุของอาหาร ดูอยางไร  
 ผลิตภัณฑอาหารท่ีเรากินจะหมดอายุเมื่อไร ? 
 ตองดูขอมูลท่ีระบุอยูตรงภาชนะบรรจุอาหาร อาหารท่ีเก็บไวไดไมเกิน 90 วัน ท่ีฉลากจะบอก
ใหทราบถึงวันหมดอายุของอาหารนั้น โดยมีขอความ คําวา “หมดอายุ” กํากับไวใหเราทราบ อานตัวเลข  
ท่ีระบุไวก็ทราบวาผลิตภัณฑท่ีเราซื้อนั้นหมดอายุเมื่อไร แตหากพบคําวา “ควรบริโภคกอน” หรือ “Best 
Before” หรือคําวา “Exp.” อยูบนฉลากผลิตภัณฑ มีความหมายเดียวกับวันหมดอายุ  

 4. เลือกเนื้อสัตวตองหัดสังเกต  
  การเลือกซื้อเนื้อสัตวอยางเนื้อหมู เนื้อวัว ปลา กุง หอย เปดไก มาประกอบอาหาร ควรเลือก
เนื้อสัตวท่ีสดจริง ๆ ซึ่งมีวิธีการเลือกซื้ออาหารสดแตละชนิดแตกตางกัน เชน  
 1. เนื้อหมูจะตองสีชมพูออน นุม ผิวเปนมัน เนื้อแนน ถาเห็นสีแดงเขมคือเนื้อหมูแก               
และตองไมมีกลิ่นเหม็นเนา ไมชํ้าเลือด หรือเปนเมือก ดูอยาใหมีเม็ดสาคูในเนื้อหมดูวย  
 2. เนื้อวัวจะมีสีแดงสด กดแลวไมบุม ไมมีกลิ่นเหม็นเนา ไมชํ้าเลือดหรือเปนเมือกลื่น 
รวมถึงไมมีเม็ดสาคูในเนื้อเหมือนกัน 
 3. ถาซื้อเปดและไก ใหเลือกผิวตึง ไมเหี่ยวยน ไมซีดหรือมีจ้ําเขียว โดยเฉพาะตรงใตปก ขา       
สวนตรงลําคอท่ีตอกับลําตัวตองไมมีสีคล้ํา ลูกตาไมลึกบุม และไมมีกลิ่นเหม็นดวย  
 4. ปลาตองเลือกปลาที่มีเหงือกสีแดงสด ตาใส ไมชํ้าเลือด และตาไมขุนเปนสีเทา เนื้อแนน 
กดแลวไมเปนรอยบุมอยูนาน ไมมีกลิ่นเหม็นเนา  
 5. กุง ตองเลือกที่หัวกุงติดแนนกับตัว เนื้อแนนครีบและหางเปนมันสีสดใส ไมมีกลิ่นเหม็น  
 6. หอย ถาเปนหอยแมลงภู หอยนางรม หอยตลับ ควรเลือกซื้อตัวท่ีปากหุบแนน เปดอา 
บางเวลา ถาเราไปแตะจะหุบสนิททันที ถาเปลือกอาตลอดเวลาแสดงวาหอยตายแลว  
 7. ปู ควรเขยาตัวปูดู ปูท่ีสดจะตองไมมีเสียงเหมือนมีน้ําขังอยู เวลากดตัวไมยุบลง  
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 5. วิธีเลือกผักและผลไม  
  ตองเลือกผักที่ใบมีรูพรุนเปนรอยกัดแทะของหนอนและแมลงบาง และพยายามเลือกผัก
ประเภทกินใบจะปลอดภัยกวาผักประเภทกินหัว เพราะมีสารพิษตกคางนอยกวา สําหรับ ผลไม ควรเลือก
ซื้อผลไมท่ีมีมดขึ้นตามกิ่งและผล ถาเปนไปไดก็ควรเลือกผักและผลไมท่ีมีการรับรองจากทางราชการ 
เชน กรมวิชาการเกษตร หรือกรมสงเสริมการเกษตร ก็จะทําใหเราเชื่อมั่นไดมากขึ้น  
  6. มาทําความรูจักกับฉลากโภชนาการ  
   ฉลากโภชนาการ ก็คือ ฉลากอาหารที่มีการแสดงขอมูลโภชนาการของอาหารนั้นไวบนฉลาก           
โดยแสดงอยูในรูปของกรอบสี่เหลี่ยมซึ่งระบุวา “ขอมูลโภชนาการ” หรือท่ีภาษาอังกฤษเรียกวา “Nutrition 
Facts” โดยผลิตภัณฑอาหารสําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูปบางชนิด จะมีการแสดงฉลากโภชนาการให
ผูบริโภคทราบไวเปนขอมูลประกอบการพิจารณาเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับความตองการ หรือ
เหมาะกับภาวะทางโภชนาการของรางกายตนเอง ซึ่งจะชวยลดปญหาโรคภัยไขเจ็บท่ีมีสาเหตุมาจาก           
การรับประทานอาหาร หรือท่ีเรียกวา “ภาวะโภชนาการไมสมดุล” ลงได ดังนั้นเวลาเลือกซื้ออาหาร
สําเร็จรูปหรือกึ่งสําเร็จรูปมารับประทานก็อยาลืมอานขอมูลโภชนาการ เพื่อคุณภาพชีวิตท่ีดีกวา  

 7. อาหารอะไรบางที่ตองแสดงฉลากโภชนาการ  
   เมื่อเห็นผลิตภัณฑอาหารที่จําหนายในทองตลาด เชื่อวาหลายคนคงเกิดคําถามขึ้นมาในใจ           
วาทําไมถึงพบฉลากโภชนาการในผลิตภัณฑอาหารบางประเภทเทานั้น เหตุท่ีเปนเชนนั้นก็เนื่องจาก
กฎหมายไมไดบังคับใหผลิตภัณฑอาหารทุกชนิดตองแสดงฉลากโภชนาการ ใหแสดงเฉพาะผลิตภัณฑ
อาหารท่ีมีการกลาวอางถึงสารอาหารเทานั้น เชน โฆษณาวามีแคลเซียมสูง ไขมันต่ํา เสริมวิตามิน หรือ 
ผลิตภัณฑอาหารที่มีการใชคุณคา หรือระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย เชน บํารุงรางกาย ทําให
สดใสแข็งแรง สําหรับเด็ก หรือ สําหรับผูบริหาร เปนตน การกลาวอางเชนนี้กฎหมายบังคับใหตองแสดง
ฉลากโภชนาการ สวนผลิตภัณฑอาหารที่ไมอยูในขายตองแสดงฉลากโภชนาการ ก็สามารถแสดงฉลาก
โภชนาการไดโดยสมัครใจ แตตองแสดงใหถูกตอง ตามรูปแบบที่ อย. กําหนดไว  

 8. วิธีอานฉลากโภชนาการใหเขาใจ  
  แมจะรูจักหนาตา และความสําคัญของฉลากโภชนาการ แตผูบริโภคสวนหนึ่งยังอานไมเปน 
และไมเขาใจวาควรจะเริ่มท่ีไหนกอน อันที่จริงวิธีการอานไมยากอยางที่คิด เพียงแคเขาใจความหมาย  
ของหนึ่งหนวยบริโภค ซึ่งจะหมายถึงปริมาณที่ผูผลิตแนะนําใหกินหรือดื่มตอครั้ง เชน ถาพบผลิตภัณฑ
นมระบุวา หนึ่งหนวยบริโภคเทากับ 1 แกว (200 มิลลิลิตร) หมายความวาถาเราดื่มนม 1 แกว (200 
มิลลิลิตร) เราก็จะไดรับสารอาหารตามที่ระบุภายใตหัวขอ “คุณคาทางโภชนาการตอหนึ่งหนวยบริโภค” 
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ซึ่งจะทําใหผูอานเขาใจไดทันทีวาตนเองจะไดรับสารอาหารเปนจํานวนทั้งสิ้นกี่กรัม และสารอาหารที่
ไดรับนั้นคิดเปนรอยละเทาไรของปริมาณที่แนะนําใหรับประทานตอวัน หากเขาใจเชนนี้แลวก็สามารถ
นําความเขาใจดังกลาวมาเลือกบริโภคอาหารได 
 9. ปริมาณสารอาหารที่แนะนําใหบริโภคตอวัน  
  ปจจุบันคนไทยเรามีปญหาสุขภาพจากโรคเรื้อรังกันมาก ไมวาจะเปนโรคเบาหวาน โรคความดัน
โลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคอวน ฯลฯ ซึ่งสวนหนึ่งมาจากการบริโภคสารอาหารบางชนิด 
เกินปริมาณที่แนะนําใหบริโภคตอวัน เพื่อหลีกเลี่ยงการเกิดปญหา ดังกลาว กระทรวงสาธารณสุขจึงได
แนะนําใหคนไทยอายุตั้งแต 6 ปข้ึนไป ท่ีมีความตองการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ควรบริโภค
ไขมันไมเกิน 65 กรัมตอวัน สําหรับโคเลสเตอรอล ควรไดรับไมเกิน 300 มิลลิกรัมตอวัน นอกจากนี้ยังได
แนะนําใหบริโภคคารโบไฮเดรตประมาณ 300 กรัมตอวัน และ ใยอาหาร 25 กรัมตอวัน สําหรับโซเดียม
นั้นควรบริโภคใหนอยกวา 2,400 มิลลิกรัมตอวัน ซึ่งขอมูลนี้จะถูกระบุอยูในกรอบขอมูลโภชนาการ
รูปแบบเต็ม พรอมดวยขอมูลท่ีทําใหผูบริโภคทราบวาเมื่อกินอาหารตามปริมาณที่แนะนําไวใน                
“หนึ่งหนวยบริโภค” แลวจะไดรับสารอาหารอะไรในปริมาณเทาใด และคิดเปนรอยละเทาไรของปริมาณ
ท่ีแนะนําใหบริโภคตอวัน ทําใหสามารถคาดคะเนการบริโภคอาหารไมใหเกินจากปริมาณที่แนะนํา              
ใหบริโภคได ดังนั้นกอนบริโภคอาหารสําเร็จรูปและกึ่งสําเร็จรูปจึงควรใชประโยชนจากขอมูล
โภชนาการบนฉลากใหเต็มท่ี ท้ังนี้เพื่อสุขภาพที่ดีของตัวคุณเอง  
 10.  เลือกขนมใหเด็กอยางไร ไดประโยชนคุม  
   ปญหาเรื่องขนมเด็กไมใชเรื่องเล็กๆ อีกตอไปแลวเมื่อเด็กไทยวันนี้มีขนมเปนแหลงพลังงาน
ถึงหนึ่งในสี่ อาจดวยอิทธิพลของโฆษณา กับภาชนะบรรจุท่ีสวยงาม ตลอดจน รสชาติขนมที่อรอย จึงจูงใจ
เด็กใหซื้อกิน สงผลใหเด็กไทยอวน และมีภาวะสุขภาพที่ไมดี เชน ขาดสารอาหาร ฟนผุ ทองผูก ฯลฯ 
เพราะขนมเด็กมักจะประกอบไปดวยแปงท่ีขัดสีจนฟอกขาว และมีน้ําตาลสูง มีกากใยอาหารนอย เมื่อเด็ก
กินขนมเขาไปแลวจะอิ่มงาย พอถึงอาหารมื้อหลักก็จะกินไดนอย ผูปกครองจึงควรตองจัดวินัยในการกิน
ใหเด็ก โดยปลูกฝงใหเด็กกินขนมเปนมื้อ ไมกินพร่ําเพรื่อ ใสใจตอการอธิบายใหเด็กเห็นถึงขอเท็จจริง          
วาเหตุใดถึงไมควรกินขนมมากเกินไป สอนใหรูจักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน สงเสริมใหเด็กออกกําลัง
กายแทนการนั่งหนาจอโทรทัศนดูโฆษณา หรือ เลนเกม รวมท้ังประพฤติตนเปนแบบอยางแกเด็กโดยการ
อานฉลากดูขอมูลสวนประกอบของอาหาร วันเดือนปท่ีผลิต และ/หรือหมดอายุ ตลอดจนรูจักเปรียบเทียบ
ขอมูลโภชนาการกอนตัดสินใจเลือกซื้ออาหารทุกครั้ง ซึ่งการสอนใหเด็กเลือกอาหารโดยอานขอมูล
เหลานี้ ก็จะชวยใหเด็กไดรับขนมที่ไดประโยชนคุมคาตอสุขภาพมากขึ้น  
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- สาระนารูดานยา 
 1. หลักในการซื้อยา  
  ขอท่ี 1 ตองเลือกซื้อยาจากรานขายยาที่ไดรับอนุญาตถูกตอง มีการแสดงปายระบุวาเปน              
รานขายยาประเภทใด รวมถึงมีปายท่ีระบุช่ือเภสัชกร ตลอดจนเวลาทําการแสดงที่รานอยางเดนชัด และ         
ท่ีสําคัญควรซื้อยาจากรานที่มีเภสัชกรเปนผูจําหนายยาใหเอง โดยการสังเกตจากใบประกอบวิชาชีพของ
เภสัชกรท่ีแขวนไวบริเวณรานวาขอมูลตรงกับผูจําหนายยาหรือไม ถาจะใหมั่นใจยิ่งข้ึนควรเลือกซื้อยา
จากรานขายยาที่แสดงปาย “รานยาคุณภาพ”  
 ขอท่ี 2 ควรเลือกซื้อยาจากรานที่จัดวางยาในตูหรือบนชั้นวางที่สะอาด ยาไมอยูในที่รอนจัด           
หรืออับชื้น เพราะอาจทําใหยาเสียกอนถึงวันหมดอายุได  
 ขอท่ี 3 หากเภสัชกรจายยาใสซองพลาสติก ควรใหเภสัชกรระบุช่ือยา สรรพคุณในการรักษา 
วันผลิตหรือวันสิ้นอายุของยา และคําเตือนที่ควรทราบบนซองยาดวย แตหากไดรับยาที่บรรจุอยู                    
ในภาชนะบรรจุสําเร็จรูป ควรตรวจสอบฉลากและเอกสารกํากับยาใหมีขอมูลท่ีชัดเจนและครบถวน อาทิ 
เลขทะเบียนตํารับยา วันเดือนปท่ีผลิตยา ฯลฯ ถาฉลากลบเลือนหรือฉีกขาดก็ไมควรซื้อ  
 ขอท่ี 4 ควรศึกษาและทําความเขาใจเกี่ยวกับยาที่ไดรับ โดยตรวจสอบดูช่ือยา สวนประกอบ 
และสรรพคุณตาง ๆ บนฉลาก เพื่อใหแนใจวาไดรับยาที่ตรงกับอาการปวย และสามารถใชยาไดอยางถูกตอง 
หากมีขอสงสัยควรสอบถามเภสัชกรทันที  
 ขอท่ี 5 ควรสังเกตวันหมดอายุบนฉลากยาดวย โดยยาแผนปจจุบันทุกชนิดจะตองระบุ         
วันที่ยาหมดอายุบนฉลาก ในกรณีท่ีเปนยาแผนโบราณ หากไมมีวันหมดอายุแสดงบนฉลากยา ใหสังเกต
วันเดือนปท่ีผลิตยาแทน โดยยาเม็ดไมควรผลิตเกิน 3 ป ถาเปนยาน้ําควรเปนยาที่ผลิตไมเกิน 2 ป และ
สังเกตลักษณะของยาที่ไดรับวาผิดไปจากปกติหรือไม เชน ถาเปนยาน้ําใสหรือยาหยอดตาตอง                     
ไมตกตะกอน ยาน้ําแขวนตะกอนตองเขยาใหเขาเปนเนื้อเดียวกันไดงาย หากเปนยาเม็ด ตองไมมีรอยราว 
รอยแตก หรือรอยบ่ินที่เม็ดยา  

 2. ฉลากยาและเอกสารกํากับยาสําคัญไฉน  
  สาเหตุท่ียาทุกชนิดทุกประเภทจําเปนตองมีฉลากและเอกสารกํากับยาติดอยูท่ีฉลากก็เพราะวา
ฉลากและเอกสารกํากับยาเหลานี้คือแหลงขอมูลสําคัญที่จะแนะนําใหผูบริโภครูไวเพื่อใชประกอบในการ
ใชยา เชน ทําใหผูบริโภครูช่ือสามัญทางยา หรือสวนประกอบของยา ซึ่งจะชวยใหผูบริโภคสามารถ
หลีกเลี่ยงจากตัวยาที่แพ หรือหลีกเลี่ยงการใชยาซ้ําซอน อันเปนสาเหตุของการใชยาเกินขนาดที่อาจจะ
เปนอันตรายได การรูวันที่ผลิต วันหมดอายุ จะชวยใหหลีกเลี่ยงอันตรายจากการใชยาท่ีเสื่อมคุณภาพได 
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ขอหามใชและคําเตือน จะทําใหทราบวา ควรระมัดระวังการใชยาอยางไร เชน หากมีโรคตับ หรือโรคไต 
ไมควรใชยาใด เปนตน เลขทะเบียนตํารับยาที่แสดงบนฉลากจะทําใหทราบวา ยานั้นไดผานการ
ตรวจสอบและอนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยาแลววามีผลทางการรักษาจริง สําหรับ 
คําวา ยาอันตราย หรือ ยาควบคุมพิเศษ ท่ีระบุบนฉลากยาจะบอกระดับอันตรายของยาที่ เราตอง
ระมัดระวังในการใชยาดังกลาววาควรอยูในความดูแลของแพทยหรือเภสัชกร ในสวนของชื่อและที่ตั้ง
ของผูผลิต / นําสั่ง หรือผูแทนจําหนายนั้น หลายทานอาจจะเห็นวาไมสําคัญ แตจริง ๆ แลว กรณีท่ี              
เกิดปญหาเกี่ยวกับยาของบริษัทนั้นๆ ผูบริโภคสามารถที่จะรองเรียนไดถูกตอง โดยระบุเลขที่หรือครั้งท่ี
ผลิตของยานั้นไปดวย จะชวยใหการตรวจสอบทําไดรวดเร็วข้ึน ฉลากยาจึงเปนขอมูลท่ีนอกจากจะชวย
รักษาประโยชนและใหความปลอดภัยแกผูบริโภคแลว ยังเปนแหลงท่ีเราสามารถจะศึกษาหาความรู   
ดานยาดวยการอานฉลากทุกครั้งกอนซื้อยาและการอานเอกสารกํากับยากอนใชยา  

 3. การใชยาที่ถูกตอง  
 หลักในการใชยาท่ีถูกตอง ควรตองเริ่มจากการใชยาใหถูกโรค กอนใชยาควรตองรูวาตนเอง

เปนโรคอะไร หรือเจ็บปวยอยางไร เพื่อใหไดรับยาที่มีสรรพคุณตรงกับโรคหรืออาการที่เจ็บปวยอยู และ
ควรตองรูดวยวายานั้นเหมาะกับบุคคลประเภทใด เนื่องจากยาบางชนิดอาจใชไดกับคนบางกลุมเทานั้น 
เชน ยาคุมกําเนิด จะใชเฉพาะกับสตรี ยาบางกลุมหามใชกับผูท่ีเปนโรคตับ ไต ฯลฯ จากนั้นควรสังเกต   
ตอวายาที่ไดรับมานั้นใชอยางไร เชน ใชกิน หรือ ใชทา ถู นวด ปด แปะ หรือเหน็บทวาร เมื่อจะใชยาควร
ตองอานและปฏิบัติตามขอแนะนําท่ีระบุไวบนฉลากหรือเอกสารกํากับยา เพื่อจะไดใชอยางถูกวิธี                  
ถูกขนาด เพราะยาแตละชนิดจะมีวิธีใช และขนาดการใช  ท่ีแตกตางกัน เชน ยาเม็ดลดกรดตองเคี้ยว           
ใหละเอียดกอนกลืน ยาน้ําตองเขยาขวดโดยกลับขวดขึ้นลงกอนรินยา สวนขนาดการใชยาจะมากหรือ
นอยข้ึนอยูกับชนิดของยาและคนที่ใชยาวาเปนเด็ก หรือผูใหญ และไมควรใชชอนกาแฟ หรือชอนกิน
อาหารตวงยา เพราะจะไดขนาดยาที่ไมถูกตอง แตควรใชชอนตวงยา ซึ่งมักมีอยูในกลองยา เพื่อจะได
ขนาดยาที่ถูกตอง สําหรับชวงระยะเวลาในการกินยาก็มีสวนสําคัญตอประสิทธิภาพของยาเชนกัน           
การกินยาใหถูกเวลาจึงเปนสิ่งท่ีควรปฏิบัติ หากเปนยากอนอาหาร ใหกินกอนอาหาร 30 นาที ยาหลัง
อาหาร ควรกินหลังอาหาร 15-30 นาที ยกเวนยาบางชนิดท่ีมีผลระคายเคืองตอกระเพาะอาหารตองกิน
หลังอาหารทันที หรืออาจจะกินพรอมอาหารก็ได ยากอนนอนใหกินกอนนอนตอนกลางคืนเพียง                
ครั้งเดียว โดยกินหลังจากผานมื้อเย็นไปแลวไมต่ํากวา 4 ช่ัวโมง สุดทายควรใหความสําคัญตอการใชยา
ตามจํานวนครั้งท่ีแพทยหรือเภสัชกรระบุไวดวย เนื่องจากยาบางประเภท เชน ยาปฏิชีวนะตองกิน
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ตอเนื่องใหครบกําหนด มิเชนนั้นอาจทําใหเชื้อดื้อยาได ซึ่งหลักปฏิบัติท้ังหมดที่กลาวมานั้นลวนเปน
สิ่งจําเปนในการใชยาท่ีถูกตอง เพื่อใหไดประโยชนจากสรรพคุณของยาอยางเต็มประสิทธิภาพทั้งสิ้น  

 4. อันตรายจากการใชยา  
  ในขณะที่ยาเปนความหวังในการบําบัด บรรเทา อาการเจ็บปวยของทุกคน แตก็มีอันตราย           
ท่ีซอนเรนอยู เชนเดียวกัน อยางไรก็ตามอันตรายเหลานี้สวนใหญจะเกิดข้ึนก็ตอเมื่อผูใชไมใสใจ              
ถึงวิธีการใชยาท่ีถูกตอง อันตรายจากการใชยาท่ีพบบอยๆ ก็คืออาการที่เกิดจากการแพยา มักเกิดกับผูท่ีมี
ประวัติแพยาชนิดหนึ่งมากอน โดยยาที่มีการแพสวนใหญจะเปนยาปฏิชีวนะตางๆ คนที่แพยาไมมาก        
ก็อาจมีอาการผื่นคัน ลมพิษหรือผื่นแดงขึ้นตามรางกาย บางคนอาจมีหนาบวม ริมฝปากบวม แตผูท่ีมี
อาการแพปานกลางจะใจสั่น แนนหนาอก คลื่นไสอาเจียน ในรายที่มีอาการแพรุนแรงอาจมีอาการช็อก 
หมดสติ ชีพจรเตนผิดปกติและอาจเสียชีวิตได ดังนั้นหากมีอาการดังกลาวควรตองแจงใหแพทยหรือ
เภสัชกรทราบทุกครั้ง เพื่อหลีกเลี่ยงยาที่แพ อาการดื้อยาก็เปนอีกอาการหนึ่งท่ีพบกันบอยๆ โดยท่ัวไป          
จะพบการดื้อยาท่ีเกิดจากการใชยาปฏิชีวนะไมครบตามระยะเวลาที่กําหนด เนื่องจากคนสวนใหญเมื่อ  
กินยาแลวรูสึกดีข้ึนมักจะหยุดกินยาทันที ทําใหเชื้อโรคที่เหลืออยูพัฒนาตัวเองขึ้นมากลายเปนเชื้อโรค          
ท่ีดื้อยา เมื่อรักษาดวยยาชนิดนี้ในครั้งตอไปจะไมคอยไดผลอีกแลว ตองใชยาท่ีแรงขึ้นกวาเดิม นอกจากนี้
แลวการไดรับยาที่มีตัวยาซ้ําซอน ก็เกิดอันตรายไดเชนกัน ทําใหไดรับยาเกินความจําเปน ซึ่งจะเกิดข้ึน           
ในกรณีท่ีไปซื้อยามาใชเอง ดังนั้น กอนใชยาจึงควรดูสวนประกอบในยาแตละชนิดดวยวาซ้ํากัน               
หรือเปลา  

 5. วิธีสังเกตยาเสื่อมคุณภาพ  
  ยาท่ีเสื่อมสภาพเราจะสังเกตไดวาลักษณะ สี กลิ่น และรส ของยาจะเปลี่ยนไปจากเดิม                
อยางยาน้ําท่ีควรตองใส มีสีหรือกลิ่นเหมือนตอนเริ่มผลิต ถาเกิดตกตะกอน ก็แปลวาใชไมไดแลว ถาเปน         
ยาเม็ดท่ีเสื่อมคุณภาพก็จะมีรอยราว หรือรอยแตกที่เม็ดยา หรือผลึกที่ผิวของเม็ดยา หรือสามารถสังเกต 
ไดจากผงยาหรือเศษของยาเม็ดท่ีกนขวด สําหรับยาแคปซูลท่ีเสื่อมคุณภาพ เปลือกของยาจะนิ่มและ 
ติดกัน บางครั้งจะแข็งและแตกแมกดเพียงเบาๆ ถาเปนยาน้ําแขวนตะกอนอยางยาลดกรดในกระเพาะ
อาหาร ถาเขยาขวดแลวยาไมรวมเขาเปนเนื้อเดียวกัน ก็ไมควรกิน 
 6. ซ้ือยาอยางไรไมใหเจอยาปลอม  
  ควรเลือกซื้อยาจากรานขายยาที่ไดรับอนุญาตถูกตองตามกฎหมาย หรือซื้อจาก “รานยา
คุณภาพ” ซึ่งเปนรานขายยาที่สภาเภสัชกรรมใหการรับรอง ท่ีสําคัญควรซื้อเฉพาะยาที่มีการแสดงฉลาก
ภาษาไทย โดยฉลากยาทั่วไปตองมีการแสดงขอมูลของเลขทะเบียนตํารับยา ช่ือยา วันเดือนปท่ีผลิตยา 
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และวันเดือนปท่ียาสิ้นอายุช่ือผูผลิตหรือนําเขายาและจังหวัดท่ีตั้งของสถานที่ผลิตหรือผูนําเขายา            
หากเปนยาที่นําเขามาจากตางประเทศ ตองระบุช่ือผูผลิตยา ช่ือเมือง และประเทศที่ตั้งของสถานที่          
ผลิตยาดวย ตลอดจนมีเลขที่หรืออักษรแสดงครั้งท่ีผลิต ปริมาณของยาที่บรรจุ ระบุไวบนฉลากดวย 
เมื่อใดสงสัยวา ยาท่ีใชเปนยาปลอม เชน กินแลว ไมเกิดผลในการรักษา หรือ มีอาการขางเคียง ก็ไมควร
นิ่งนอนใจ ควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกร  
 7. โฆษณายาลักษณะอยางไรควรระวัง 
  ถาเปนโฆษณายาทางโทรทัศน หนังสือพิมพ หรือสิ่งพิมพอื่น เชน แผนพับ ใบปลิว หากตรวจ
ไมพบเลขอนุญาตโฆษณาในสื่อโฆษณาดังกลาว ก็ไมควรเชื่อโฆษณานั้นเด็ดขาด สําหรับสื่อวิทยุ              
อาจยากตอการตรวจสอบสักหนอย เพราะมักไมมีการแจงเลขอนุญาตโฆษณาเผยแพรใหผูฟงไดยิน                
แตหากลักษณะของการโฆษณามีการโออวดวาสามารถรักษาโรค เชน เบาหวาน โรคมะเร็ง อัมพาต              
วัณโรค โรคทางสมอง หัวใจ ตับ มาม ไต หรือระบุวาชวยเสริมสมรรถภาพทางเพศ สามารถรักษาปองกัน
โรคหรือความเจ็บปวยไดอยางศักดิ์สิทธิ์ หายขาด ตลอดจนมีการโฆษณาดวยการ ลดแลกแจกแถม จูงใจ             
ใหซื้อ หรือรับรองผลของสรรพคุณในรูปแบบของบทสัมภาษณผูมีประสบการณการใชยามาแนะนํา / 
รับรอง / ยกยองเกี่ยวกับผลการใชยา ก็ควรตองระวังอยาไปหลงเชื่อ เนื่องจากกฎหมายไมอนุญาต                 
ใหกระทําการโฆษณาในลักษณะดังกลาว  


