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คาํนาํ 

 
กลุมงานคุมครองผูบริโภค  สํานักงานสาธารณสุขจังหวัดสมุทรปราการ  

ไดจัดทําคูมือฉบับน้ีขึ้น    เพื่อเผยแพรความรูในการคุมครองผูบริโภค ดานผลิตภัณฑ 
สุขภาพ  อาทิ การตรวจสอบฉลากอาหาร ยา และเครื่องสําอาง  การเลือกซ้ืออาหาร 
พรอมบริโภค   ความรูเรื่องสารปนเปอนในอาหารสด   หลักในการบริโภคอาหารให 
ปลอดภัย  ตลอดจนวิธีการใชยา เครื่องสําอางที่ถูกตอง  เพื่อใหประชาชนสามารถนํา 
ความรูไปใชประโยชนในการเลือกบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพในครัวเรือนและขยายผลสู 
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การเลือกซื้ออาหารสด 
 

 

มีอาหารหลายชนิดท่ีเรารับประทานโดยไมรูวามีสารเคมีปนเปอนอยู ซ่ึง
เปนอันตรายตอสุขภาพและอาจเปนตนเหตุใหเกิดโรครายแรงได สารเคมีสําคัญๆ ท่ี
มักตรวจพบในอาหาร ไดแก   

1. สารบอแรกซ 
ชื่ออ่ืนเชน “นํ้าประสานทอง” “สารขาวตอก” “ผงกันบูด” “เพงแซ”  

“ผงเนื้อน่ิม”  ลักษณะเปนผงสีขาว  ใชในอุตสาหกรรมทําแกว เพ่ือใหทนความ
รอน ใชเปนสารประสานในการเชื่อมทอง มีการใชผิดวิธีโดยนํามาผสมในอาหารเพื่อ
ทําใหอาหารมีความหยุนกรอบคงตัวไดนาน ไมบูดเสียงาย 
ผลกระทบตอสุขภาพ 

พิษตอไต ทางเดินอาหารเกิดการระคายเคือง ถาผูใหญไดรับเกิน15 กรัม
หรือเด็กไดรับเกิน 5 กรัม จะอาเจียนเปนเลือด และอาจตายได 
ตัวอยางอาหารท่ีใสสารบอรแรกซ 

เน้ือสัตวและผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว ( หมูบด ปลาบด ทอดมัน ลูกชิ้น 
เนื้อสด ไสกรอก ผลไมดอง ทับทิมกรอบ ลอดชอง )  
คําแนะนํา 
1.ควรหลีกเล่ียงการซื้อเนื้อหมูท่ีผิดปกติจากธรรมชาติ เชน เก็บไดนานโดยไมบูดไมเนา  
2.ไมควรซ้ือหมูบดสําเร็จรูป ควรซ้ือเปนชิ้นแลวนํามาบด หรือสับเอง  
3.หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีลักษณะกรอบเดงไดนานผิดปกติ  
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2. สารฟอกขาว    
ชื่ออ่ืน “สารโซเดียมไฮโดรซัลไฟต” หรือชื่ออ่ืน “ผงซักมุง” เปน

สารเคมีท่ีใชฟอกแห อวน ใหมีสีขาว   มีการใชผิดวิธีโดยนํามาผสมในอาหารเพื่อ
วัตถุประสงคในการทําใหอาหารมีสีขาวสะอาด ดูนารับประทาน  
ผลกระทบตอสุขภาพ  

หายใจขัด ความดันโลหิตต่ํา เวียนศีรษะ ปวดทอง อาเจียน อุจจาระรวง  
ผูท่ีแพอยางรุนแรง/โรคหอบ ช็อค หมดสติ  เสียชีวิต  
ตัวอยางอาหารท่ีใสสารฟอกขาว 
- นํ้าตาลมะพราว  หนอไมดอง  ทุเรียนกวน 
- นํ้าแชผักผลไม เชน ถั่วงอก ขิงฝอย กระทอน เปนตน 
คําแนะนํา  

ผูบริโภคควรใสใจในการเลือกอาหารที่มีความสะอาด ลักษณะและสี
ใกลเคียงกับธรรมชาติ จะชวยใหปลอดภัยจากอันตรายของสารฟอกขาว  
 

3. สารฟอรมาลีน 
ชื่ออ่ืน “นํ้ายาดองศพ” ใชในทางการแพทยเพื่อปองกันการเนาเสียของ

เน้ือเยื่อรางกายของศพ   ซ่ึงมีการนํามาใชผิดวิธีโดยนํามาผสมในอาหารเพื่อ
วัตถุประสงคในการทําใหอาหารไมบูดเสีย เก็บไดนานขึ้น  

ตัวอยางอาหารที่ใสสารฟอรมาลีน 
ปวดทองรุนแรง อาเจียน หมดสติ และเสียชีวิต 

ผลกระทบตอสุขภาพ  

นํ้าแชอาหารทะเลสดและเนื้อสัตวตางๆ ผักสดชนิดตางๆ  
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คําแนะนําในการหลีกเล่ียงสารฟอรมาลีน 
ควรลางปลา กุง ปู ปลาหมึก และผักตาง ๆ ใหสะอาด กอนนํามาปรุง

อาหาร และปรุงอาหารใหสุกดวยความรอนอยางท่ัวถึง 
 

4. กรดซาลิซิลิค 
ชื่ออ่ืน  “สารกันรา”  ในทางอุตสาหกรรมใชเพ่ือปองกันราในผลิตภัณฑ

ท่ีไมใชอาหาร   มีการนํามาใชผิดวิธีโดยนํามาผสมในอาหารหมักดอง เพื่อทําให
อาหาร  หมักดองดูใส เหมือนใหมอยูเสมอ ไมบูดไมเสียงาย  
ผลกระทบตอสุขภาพ   

หากมีความเขมขนในเลือด 25-35 มก./เลือด 100 มล. จะหูอ้ือ อาเจียน 
มีไข ถึงตายได    
ตัวอยางอาหารท่ีใสกรดซาลิซิลิค  

นํ้าดองผัก, นํ้าดองผลไม, ปลารา 
 
 
 
 
 
 
 
 

ดูปายนี้กอนซื้ออาหารสด เพื่อความ
ปลอดภัยจากสารปนเปอนนะจะ 
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5.สารฆาแมลง (กลุมฟอสเฟต, คารบาเมต)  
ใชทางการเกษตรเพื่อกําจัดศัตรูพืช    ซ่ึงจะมีระยะเวลาเพื่อใหสารเหลาน้ี

สลายตัวกอนนํามาจําหนาย  โดยกฎหมายกําหนดใหมีปริมาณสารเคมีตกคางในอาหาร
ไดไมเกินรอยละ  50 ของปริมาณสารพิษท่ียับยั้งการทํางานของเอ็นไซมในรางกาย   
ผลกระทบตอสุขภาพ  

หากไดรับสารฆาแมลงเขาสูรางกาย จะทําใหเกิดอาการวิงเวียน  คล่ืนไส  
อาเจียน หายใจขัด และหัวใจอาจหยุดเตนได  นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยระบุวาการ
ไดรับสารฆาแมลงสะสมเปนระยะเวลานาน สามารถกอใหเกิดโรคมะเร็งได  
ตัวอยางอาหารท่ีใสยาฆาแมลง       

ผักสด, ผลไมสด , ปลารา ,ปลาเค็ม ,ปลาแหง     
คําแนะนํา  
ลางผักและผลไมกอนนํามาบริโภค 

1. ปอกเปลือกหรือลอกเปลือกชั้นนอกของผักสดหรือผลไมออกท้ิง 
2. แกะผักเปนกลีบหรือแกะใบออกจากตนแลวลางดวยน้ําสะอาด 
3. - ใชเกลือ 2 ชอนโตะ ตอนํ้า 4 ลิตร หรือ นํ้าสมสายชู ครึ่งถวย ตอนํ้า 4 

ลิตร หรือ ใชผงฟู 1 ชอนโตะตอนํ้า 4 ลิตร แชผักหรือผลไมสดไว 15 นาที 
- กรณีผักเปนหัว ผล หรือผลไมท่ีกินท้ังเปลือก เชน องุน ใหลางดวยน้ํา
ผสมดางทับทิบ (ประมาณ 10-20 เกล็ด) ผสมน้ําสมสายชู 1 ชอนโตะ สาร
ไฮโดรเจนเปอรออกไซด 20 หยด แชนาน 5 นาที ใชมือถูตามผลของผล 

4. แลวลางดวยนํ้าสะอาดอีก 1-2 ครั้ง 
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 ในการเลือกซ้ือเน้ือสัตวตากแหง , ปลารา , ปลาเค็ม ใหสังเกตวาใน
บริเวณท่ีจําหนายมีแมลงมาตอมบางหรือไม  หากรานคาท่ีจําหนายสินคาสามารถวาง
สินคาโดยไมตองกังวลเรื่องมด , แมลงมาตอมสินคา  อาจสงสัยไดวาผลิตภัณฑ
ดังกลาวมีการผสมสารเคมีกําจัดแมลงเพ่ือวัตถุประสงคในการไลแมลง  
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6.สารเรงเน้ือแดง   

ชื่ออ่ืนคือ  “ซัลบูทามอล”   เปนยาสําคัญท่ีใชในผูปวยท่ีเปนโรคหอบหืด 
ชวยในการชยายหลอดลมและมีฤทธิ์ชวยกระตุนการเตนของหัวใจ    
ผลกระทบตอสุขภาพ     

มือสั่น กลามเนื้อกระตุก ปวดศีรษะ หัวใจเตนเร็วผิดปกติ กระวน
กระวาย วิงเวียนศีรษะ เปนอันตรายมากสําหรับผูท่ีเปนโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง 
ผูปวยเบาหวาน หญิงมีครรภ   
 ตัวอยางอาหารท่ีใสสารซัลบูทามอล   

เนื้อหมู 
คําแนะนํา   

ผูบริโภคควรหลีกเลี่ยงไมกินหมูท่ีมีสารดังกลาวโดยเลือกหมูท่ีมีชั้นมันหนา  
ประมาณ 1 ใน 3 สวนของชั้นเนื้อหมู และเนื้อหมูท่ีไมมีสารเรงเนื้อแดง เม่ือหั่นท้ิง
ไวจะมีนํ้าซึมออกมา   

ข้อควรรู้  
โปรตนี 1 กรัมให้พลงังาน 4 กโิลแคลอร่ี,  คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้
พลงังาน 4 กโิลแคลอร่ี, ไขมนั 1 กรัมให้พลงังาน  9  กโิลแคลอร่ี  

 

 
 
 



  การเลือกซ้ืออาหารพรอมบริโภค  
 
 

ดวยวิถีชีวิตท่ีเรงรีบทําใหหลาย ๆ ทานตองพ่ึงพาอาศัยอาหารท่ีปรุงสําเร็จ
แลวจากนอกบาน  การเลือกรานอาหารท่ีเราจะเขาไปรับประทานนั้น   นอกจาก
ความอรอยถูกปากและมีคุณคาทางอาหารตอรางกายแลว  สิ่งหน่ึงท่ีตองคํานึงถึงคือ
ความปลอดภัยตอสุขภาพ   เนื่องจากอาหารพรอมบริโภคท่ีขายอยูมากมายหลาย
รูปแบบมีโอกาสเสี่ยงกับโรคภัยท่ีตามมาจากการรับประทาน  โรคท่ีเกิดจากอาหารไม
สะอาด หรือพิษภัยในอาหาร มีสาเหตุมาจากการปนเปอน ท่ีควรคํานึงถึงสําหรับ
ผูบริโภค เชน โรคอาหารเปนพิษ , โรคมะเร็ง เปนตน 

 

อาหารเปนพิษ (Food poisoning) 
หมายถึง  อาการทองเดิน เน่ืองจากการกินอาหารท่ีมีสารพิษปนเปอน 

อาจเปนสารพิษท่ีเกิดจาดเชื้อโรค หรือสารเคมี (เชน ตะกั่ว ยาฆาแมลง ฯลฯ) หรือ 
พืชพิษ (เชน เห็ดพิษ กลอย ฯลฯ)    อาการทองเดินท่ีเกิดจากจากเชื้อโรค  เชน
เชื้อแบคทีเรียและเชื้อสิ่งท่ีพบไดบอยกวาสาเหตุอ่ืน ๆ   โดยมักพบวาในหมูคนท่ีกิน
อาหารรวมกัน  จะมีอาการพรอมกันหลายคน  ซ่ึงอาจมีอาการมากนอยแตกตางกัน
แลวแตบุคคลและปริมาณท่ีกิน  ผูปวยมักจะมีอาการปวดทอง อาเจียน ถายเปนน้ําs
หลายครั้ง  ถาเปนรุนแรงอาจทําใหมีภาวะขาดน้ําเปนอันตรายได  ถาเกิดจาก
สารเคมีหรือพืชพิษบางชนิด   อาจทําใหเกิดพิษตอระบบประสาท เชน ชัก หมดสติ 
รูมานตาหดเล็ก เปนตน อาการอาจรายแรงถึงตายได 
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การรักษา  
1. ใหการรักษาแบบอาการทองเดินท่ัวๆไป     ใหดื่มนํ้าเกลือแรมาก ๆ 

งดอาหารประเภทกากใย รับประทานอาหารยอยงายจําพวกแปง ไมควรรับประทาน
ยาหยุดถายยกเวนกรณีเดินทาง 

2. ถามีอาการทางระบบประสาท (เชน ชัก หมดสติ) หรือสงสัยเกิดจากยา
ฆาแมลง สารตะกั่ว อ่ืนๆ ควรใหนํ้าเกลือ แลวรีบสงโรงพยาบาลดวน มักจะตองทํา
การลางทองดวย และใหยาตานพิษ 

3. ถาเกิดจากเห็ดพิษ ซ่ึงมีอยูหลายชนิด ทําใหเกิดอาการมากนอยแตกตาง
กันไป ถาเปนชนิดไมรุนแรงก็ใหทําการรักษาดังในขอ 1. แตถามีอาการทางระบบ
ประสาทรวมดวย ควรสงโรงพยาบาลดวน 

 
พิษจากเชื้อรา 

พบในอาหารแหงท่ีไมถูกสุขลักษณะ  อันตรายพบไดตั้งแตลักษณะ
เฉียบพลันจนถึงเรื้อรัง ซ่ึงพิษท่ีเกิดอาจถึงตายไดหากไดรับในปริมาณมาก  ใน
ปจจุบันพิษจากเชื้อราท่ีรูจักกันในชื่อวา  “แอฟลาทอกซิน”   เปนสารพิษท่ีเกิดจาก
เชื้อราในกลุม Aspergillus flavus, A. parasiticus และ A. nomius  เชื้อรา
เหลาน้ีชอบเจริญเติบโตอยูบนเมล็ดถ่ัวลิสง ขาวโพด ขาวโอต ขาวสาลี มันสําปะหลัง 
หอม พริกแหง กระเทียม   

ตามประกาศกระทรวงสาธารณสุขไดกําหนดไววา ใหมีแอฟลาทอกซินอยู
ในอาหารไมเกิน 20 พีพีบี (หรือไมเกิน 20 ไมโครกรัมตออาหาร 1  กิโลกรัม) 
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เชื้อราเหลาน้ีจะเจริญไดดีในอาหารท่ีมีความชื้นระหวาง 14-30% นอกจากนี้
ยังเจริญเติบโตไดดีในอาหารท่ีมีความชื้นสัมพัทธในอากาศตั้งแต 75% ขึ้นไป  สารพิษ
แอฟลาทอกซินนี้ สามารถทนความรอนไดดี  สามารถทนรอนไดถึง 260°C  ดังนั้น
การหุงตมธรรมดาจึงไมสามารถทาํลายพิษได    

แอฟลาทอกซิน  เม่ือบริโภคเขาไปจะทําอันตรายตอตับ ทําใหเนื้อตับมี
ไขมันสะสมมาก  เซลลตับถูกทําลายจนอักเสบ มีเลือดออกในตับ จนตับแข็ง    
หากไดรับสารพิษในปริมาณระดับหน่ึงจะเกิดมะเร็งตับซ่ึงอาจทําใหถึงแกชีวิต 

นอกจากนี้เชื้อรายังกอใหเกิดโรคของระบบทางเดินอาหารเชน อาหารเปน
พิษ ทองรวง ทองเดิน ไดอีกดวย 

 
 

สารประกอบโพลาร 
สารพิษท่ีเกิดจากการเสื่อมสลายของนํ้ามันท่ีใชทอดอาหาร การใชนํ้ามัน

ทอดซํ้าหลาย ๆ ครั้ง  จะทําใหนํ้ามันเกิดการเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติทางเคมีเกิดเปน  
“สารประกอบโพลาร” ซ่ึงสามารถสะสมในรางกาย และสงผลกระทบตอการทํางาน
ของเซลลได จากขอมูลการศึกษาในสัตวทดลองพบวาสารประกอบโพลารเปนสารกอ
การกลายพันธุและทําใหพันธุและทําใหเกิดมะเร็งบนผิวหนัง เกิดเน้ืองอกในตับ  
ปอด และมะเร็งเม็ดเลือดในหนูทดลอง แมวาอันตรายดังกลาวจะมีอยูไมมากและไม
ชัดเจนท่ีจะมีผลตอมนุษย  ผูบริโภคควรใหความสําคัญตอการใชนํ้ามันทอดอาหารให
ถูกตองเพื่อลดความเสี่ยงท่ีอาจเกิดข้ึนกับสุขภาพของทานได 
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คําแนะนําในการใชน้าํมันทอดอาหาร  
1. การทอดอาหารที่ใชความรอนสูง ๆ ทอดเปนเวลานาน ๆ เชน การทอด

อาหารเพื่อการจําหนาย ควรใชนํ้ามันท่ีมีความคงตัวสูง เกิดควันชา  เชน นํ้ามันปาลม 
ไมควรใชไฟแรงเกินไป และควรรักษาระดับอุณหภูมิใหคงท่ี 

2. ในครัวเรือนไมควรใชนํ้ามันทอดอาหารซํ้าเกิน 2 ครั้ง  
3. หม่ันกรองอาหารทิ้งระหวางและหลังการทอดอาหาร  โดยเฉพาะอาหาร

ทอดท่ีมีการชุบแปงปริมาณมาก 
4. ควรทอดอาหารครั้งละไมมากเกินไป  เพื่อใหความรอนของนํ้ามันทอด

อาหารกระจายทั่วถึงและใชเวลาในการทอดนอยลง 
5. หากทอดอาหารประเภทเนื้อสัตวท่ีมีสวนผสมของเกลือหรือเครื่องปรุงรส

ปริมาณมากควรเปลี่ยนนํ้ามันใหบอย 
6. ควรลางทําความสะอาดกระทะหรือเครื่องมือทอดอาหารทุกวัน  เพราะ

นํ้ามันเกาท่ีติดคางอยูจะไปเรงการเสื่อมสภาพของน้ํามันใหม 
7. ไมควรซื้อนํ้ามันท่ีผานการใชแลวมาทอดตอ  ควรซื้อน้ํามันในภาชนะ

บรรจุที่มีฉลากไดรับเลขสารบบอาหารจาก อย. ลักษณะน้ํามันใส  ภาชนะบรรจุอยูใน
สภาพปดผนึก ไมมีรอยฉีกขาด 

8. นํ้ามันท่ีทอดแลว ควรเก็บในภาชนะท่ีมีฝาปดสนิทในท่ีเย็นไมโดนแสง
สวาง หากน้ํามันทอดอาหารมีกล่ินเหม็นหืน เหนียวขน มีสีดํา มีฟองมาก เปนควัน
งาย และเหม็นไหม ไมควรใชครั้งตอไป 
 
 



หลักการบริโภคอาหารใหปลอดภัย 
 

ขอ 1 รักษาความสะอาด 
- ลางมือทุกครั้งกอนรับประทานอาหาร ระหวางการเตรียมอาหาร และ

ลางมือทุกครั้งหลังเขาหองนํ้า  
- ทําความสะอาดและฆาเชื้อ พ้ืนผิวและอุปกรณ ท่ีใชในการประกอบ

อาหาร ดูแลสถานท่ีประกอบอาหารและอาหารใหปลอดจากแมลงและสัตวตาง ๆ  
- ใชชอนกลางในการรับประทานอาหารรวมกับผูอ่ืน 

เหตุผล  แมวาเชื้อจุลินทรียสวนใหญ จะไมใชสาเหตุของโรครายแรง  แตก็มี
เชื้อจุลินทรียท่ีอันตรายบางชนิดอาศัยอยูในพ้ืนดิน  นํ้า สัตว และคน  มือและ
เครื่องใชในครัว  โดยเฉพาะอยางยิ่งเขียงท่ีใชประกอบอาหาร  ซ่ึงมีโอกาสท่ีเชื้อ
เหลาน้ีจะติดมากับมือของผูประกอบอาหาร  รวมถึงเจือปนไปในอาหาร  เปนสาเหตุ
ใหเกิดโรคท่ีมากับอาหาร 

ลางมอืถูกวธิ ี 7 ขัน้ตอน 
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ขอ 2 แยกอาหารที่ปรุงสุกแลวออกจากอาหารสด 
2.1 แยกเนื้อสดออกจากอาหารประเภทอื่น 
2.2 แยกอุปกรณและภาชนะประกอบอาหาร เชน มีดและเขียง  ในการ

เตรียมอาหารสด  เก็บอาหารในภาชนะท่ีมีการปดสนิท ไมใหอาหารที่ปรุงสุกกับ
อาหารสดอยูรวมกัน 
เหตุผล  อาหารดิบ  โดยเฉพาะอยางยิ่งเนื้อสัตวและอาหารทะเลยรวมไปถึง
ของเหลวจากเนื้อสัตว  อาจมีเชื้อจุลินทรียปนเปอนอยู  ซ่ึงอาจแพรกระจายไปสู
อาหารอื่น ๆ ในขณะปรุงอาหารหรือเก็บอาหาร 
 

ขอ 3 ปรุงอาหารใหสุดทั่วถึง 
3.1 ปรุงอาหารใหสุกท่ัวถึง  โดยเฉพาะอาหารประเภท เน้ือสัตว  ไข 

และอาหารทะเล 
3.2 การปรุงอาหารประเภทน้ําแกง และสต ู

จะตองตมใหเดือดและใชอุณหภูมิไมต่ํากวา 70° C - 
- สําหรับอาหารประเภทเนื้อ และเนื้อไก จะตองแนใจวาของเหลว

จากเนื้อสัตวใส ไมเปนสีชมพู 
3.3 เวลาอุนอาหารท่ีปรุงแลว จะตองอุนใหรอนท่ัวถึง 

เหตุผล  การปรุงอาหารท่ีถูกวิธีและถูกสุขลักษณะ จะทําลายเชื้อจุลินทรีย  ท่ีเปน
อันตรายไดเกือบหมดทุกชนิด  จากการศึกษาพบวาอาหารท่ีปรุง ณ อุณหภูมิ 70° C  
เปนอาหารท่ีปลอดภัย  อาหารบางชนิดจะตองใสใจเปนพิเศษ  อาหารจําพวกน้ี  
ไดแก  เนื้อบด ขอตอสัตวและสัตวปกท้ังตัว 
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ขอ 4  เก็บอาหารในอุณหภูมิที่เหมาะสม 

4.1 ไมท้ิงอาหารท่ีปรุงสุกแลวไว ณ อุณหภูมิหองเกินกวา 2 ชั่วโมง   
4.2 เก็บอาหารท่ีปรุงแลวและอาหารท่ีเนาเสียได  ไวในตูเย็นท่ี 5° C   
4.3 กอนรับประทานอาหารจะตองนําไปอุนท่ีอุณหภูมิ 60 °C ทุกครั้ง 
4.4 ไมเก็บอาหารไวนานจนเกินไป ถึงแมจะเก็บในตูเย็น 

เหตุผล   เชื้อจุลินทรีย  สามารถเพิ่มจํานวนไดในระยะเวลาอันรวดเร็ว  ณ  
อุณหภูมิหอง  และจะหยุดเจริญหรือเพิ่มจํานวนชาลง  ณ อุณหภูมิต่ํากวา 5° C 
และอุณหภูมิสูงกวา 60° C  แตอยางไรก็ตามเชื้อจุลินทรียท่ีเปนอันตรายบางชนิดจะ
ยังคงเจริญและเพิ่มจํานวนไดท่ีอุณหภูมิต่ํากวา 5° C  
 

ขอ 5  ใชนํ้าและวัตถุดิบท่ีปลอดภัยในการปรุงอาหาร 
5.1 ใชนํ้าสะอาดในการปรุง/ทํานํ้าใหสะอาดกอนนํามาปรุงอาหาร 
5.2 เลือกใชวัตถุดิบท่ีสด และไมนําวัตถุดิบท่ีหมดอายุแลวมาปรุงอาหาร 
5.3 เลือกใชวัตถุดิบท่ีผานขั้นตอนฆาเชื้อโรคแลว เชน นมพาสเจอรไรส 
5.4 ลางผักและผลไมใหสะอาดโดยเฉพาะผักและผลไมท่ีรับประทานสด 

เหตุผล  
- วัตถุดิบในการปรุงอาหาร  รวมไปถึงนํ้าและนํ้าแข็งอาจจะมีเชื้อจุลินทรียท่ีเปน
อันตรายบางชนิดและสารเคมีปนเปอนอยู  สารพิษอาจเกิดในอาหารท่ีกําลังเนาเสีย 
- การเลือกวัตถุดิบ ในการปรุงอาหารอยางถูกวิธี  และปฏิบัติตามหลักสุขอนามัย
เบ้ืองตนจะลดความเสี่ยงจากการบริโภคสารปนเปอนในอาหารได 
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ขอกําหนดดานมาตรฐานของรานอาหาร 
1. วางจําหนายอาหารพรอมบริโภคสูงจากพื้นอยางนอย  60  ซม. 

2. ผูสัมผัสอาหารแตงกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูปรุงตองผูกผากันเปอน
ท่ีสะอาด และสวมหมวกหรือเน็ทคลุมผม 

3. ผูสัมผัสอาหารตองลางมือใหสะอาดกอนเตรียมปรุง ประกอบจําหนาย
อาหารทุกครั้ง  ใชอุปกรณในการหยิบจับอาหารท่ีปรุงสําเร็จ 

4. อาหารปรุงสําเร็จแลว เก็บในภาชนะที่สะอาดมีการปกปดวางสูงจากพื้น
อยางนอย 60 ซม. 

5. นํ้าแข็งท่ีใชบริโภคตองสะอาด เก็บในภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปด ใชอุปกรณ
ท่ีมีดามสําหรับคีบหรือตักโดยเฉพาะ ไมแชสิ่งของอ่ืนปนและวางสูงจากพื้น 60 ซม. 

6. ลางภาชนะดวยน้ํายาลางภาชนะ แลวลางดวยน้ําสะอาด 2 ครั้งหรือลาง
ดวยน้ําไหล อุปกรณการลางตองวางสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. 

7. ชอน สอม ตะเกียบ วางตั้งเอาดามขึ้นในภาชนะโปรงสะอาด หรือวาง
เปนระเบียบในภาชนะโปรงสะอาดและมีการปกปด เก็บสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. 

8. สถานท่ีรับประทาน สถานท่ีเตรียมปรุง ประกอบอาหารตองสะอาดเปน
ระเบียบ  และจัดเปนสัดสวน 

9. ไมเตรียมอาหารท่ีจะปรุงบนพื้นและบริเวณหนาหรือในหองน้ํา หองสวม
และตองเตรียมปรุงอาหารบนโตะท่ีสูงจากพื้นอยางนอย 60 ซม. 

 



10. ใชสารปรุงแตงอาหารท่ีมีความปลอดภัย มีเครื่องหมายรับรอง เชน  
เลขทะเบียนตําหรับอาหาร (อย .) เครื่องหมายรับรองมาตรฐานของกระทรวง
อุตสาหกรรม (มอก.) 

11. อาหารสดตองลางใหสะอาดกอนนํามาปรุงหรือเก็บ การเก็บอาหาร
ประเภทตางๆ ตองแยกเก็บเปนสัดสวน อาหารประเภทเนื้อสัตวดิบเก็บในอุณหภูมิท่ี
ไมสูงกวา 7 °C  และเก็บสูงจากพื้นอยางนอย 30 ซม. 

12. เขียงและมีดตองมีสภาพดี และตองแยกเขียงหั่นของสุกกับเขียงหั่นของ
ดิบออกจากกัน 

13. ขยะมูลฝอยและนํ้าเสียทุกชนิด ไดรับการกําจัดดวยวิธีท่ีถูกหลักสุขาภิบาล 

14. หองสวมสําหรับผูบริโภค และผูสัมผัสอาหาร ตองสะอาด มีอางลางมือท่ี
ใชการไดดี  และมีสบูใชตลอดเวลา 

15. ผูสัมผัสอาหารท่ีมีบาดแผลท่ีมือ ตองปกปดแผลใหมิดชิด หลีกเล่ียงการ
ปฏิบัติงานที่มีโอกาสสัมผัสอาหาร 

 
 
 
 
 
 

สงัเกตงายๆ ที่
ปายสญัลกัษณนี ้

ื ั
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  ขอควรรู...เกี่ยวกับฉลากอาหาร 
 

ปจจุบันยังมีผูบริโภคจํานวนไมนอย   ท่ีซ้ืออาหารโดยไมไดอานขอความใน
ฉลากอาหารกอนท่ีจะตัดสินใจซ้ือ    ฉลากอาหารเปนสิ่งท่ีใหรายละเอียดของอาหาร 
เพ่ือใหพิจารณาเลือกซ้ืออาหารไดตามความตองการของผูบริโภค ท่ีจะชวยในการ
ตัดสินใจเลือกซื้ออาหาร 

หากพิจารณาในแงรายละเอียดบนฉลากอาหารอาจแบงผลิตภัณฑอาหาร
เปน 2 ประเภทคือ 

1. อาหารที่มีเลขสารบบอาหาร (เลข อย.)  ไดแกอาหารท่ีมีการควบคุม
คุณภาพ มาตรฐานและอาหารที่กําหนดใหตองมีฉลาก ซ่ึงไดรับอนุญาตเลขสารบบ 
(เลข อย.) ถูกตองแลว 

2. อาหารท่ีไมตองมีเลขสารบบ (เลข อย.) ไดแกอาหารท่ัวไปท่ีไมไดควบคุม
คุณภาพมาตรฐานหรือตองขออนุญาตเลขสารบบ (เลข อย.) เชน กะป แปงตางๆ 
เปนตน 

ผลิตภัณฑอาหารที่บรรจุในภาชนะบรรจุจําหนายแกผูบริโภคโดยตรง 
จะตองแสดงรายละเอียดบนฉลากอาหารดังน้ี 

1. ชื่ออาหาร 
2. ชื่อและท่ีตั้งของสถานท่ีผลิตอาหารหรือสั่งเขามาจําหนายในประเทศ 
3. เลขสารบบอาหาร* 13 หลัก อยูในกรอบเครื่องหมาย อย. 
 11-1-01523-1-0008 
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4. สวนประกอบของอาหารท่ีสําคัญคิดเปนรอยละหรือเปอรเซ็นต 
5. ปริมาณของอาหารท่ีแสดงเปนนํ้าหนักสุทธิหรือปริมาณสุทธิ 
6. วัน เดือน ปหรือ เดือน ป ท่ีผลิตหรือหมดอายุหรือควรบริโภคกอน

ตามลําดับ 
7. ขอความอื่นๆท่ีแสดงถึง การใชสี วัตถุกันเสีย วัตถุปรุงแตงรสอาหาร 

หรือวิธีกิน หรือวิธีใช ขอควรระวัง ฉลากโภชนาการ (ถามี) 
    *ยกเวนอาหารที่ไมตองมีเลขสารบบหรืออาหารทั่วไป ดังไดกลาวแลว 

ตัวอยางฉลากอาหาร 
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สิ่งท่ีเราสามารถตรวจสอบได (จากตัวอยาง)  
1. ชื่อของอาหาร คือ โยเกิรตพรอมด่ืมปราศจากไขมันยูเอชที 
2. ชื่อและท่ีตั้งของผูผลิต คือ บริษัท แดรี่ พลัส จํากัด  
3. เลขสารบบ คือ  60-1-05841-1-0050 
4. สวนประกอบของอาหารท่ีสําคัญ ไดแก โยเกิรตปราศจากไขมัน 50%, 

นํ้าสม 15%, นํ้าตาล 5%, แคลเซียมจากนม 0.3%, เหล็กอะมิโนแอซิคีเลท 0.01%, 
วิตามินเอ 0.003%, วิตามินดี 0.0008%     

5. ปริมาณสุทธิ ระบุ 180 มล.    
6. วันเดือนปท่ีหมดอายุ ระบุวันท่ี 25/02/2010 
7. ฉลากโภชนาการ  อานไดดังน้ี 

7.1.  หน่ึงหนวยบริโภคของนมกลองน้ี = 180 มล. (1 กลอง) 
7.2. จํานวนหนวยบริโภค = 1 ; หมายถึงเราสามารถบริโภคนมกลองนี้ได

หมดในคราวเดียว (กรณีถาเปน 2 เปน 3 ตองแบงรับประทานตามจํานวนครั้ง
เพื่อใหไดสารอาหารตามกรอบดานลางตอไป) 

7.3. เม่ือรับประทานนมหมด 1 กลอง จะไดรับพลังงาน 80 กิโลแคลอรี่ 
โดยเปนพลังงานที่ไดจากไขมัน 0 กิโลแคลอรี่ (มีการอางไวหนากลองแลว ควร
ตรวจสอบดูวาไขมัน 0 จริง  โดยดูจากสวนประกอบท่ีวิเคราะหได) 

7.4. เม่ือรับประทานนมหมด 1 กลองจะไดรับสารอาหารดังนี้ ไขมัน 0 ก. 
โคเลสเตอรอล 0 ก. โปรตีน 3 ก. คารโบไฮเดรต 15 ก. โซเดียม 75 มก. วิตามินเอ 
25% วิตามินบี 1 20% วิตามินบี 2 8% แคลเซียม 30%  วิตามินดี 45% เหล็ก 35% 
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อาหารที่เขาขายตองแสดงฉลากโภชนาการ ไดแก 
 

1. อาหารท่ีมีการกลาวอางทางโภชนาการมี 2 กรณี คือ 
1.1. การกลาวอางปริมาณสารอาหาร (Nutrient content claim) คือ การ

กลาวอางถึงระดับ (level) ของสารอาหารหรือพลังงานในอาหารนั้น เชน เปนแหลง
ของแคลเซียม วิตามินซีสูง ไขมันต่าํ 

1.2. การกลาวอางปริมาณโดยเปรียบเทียบ (Comparative claim) เปน
การเปรียบเทียบปริมาณของ สารอาหารหรือพลังงานที่มีในอาหารตั้งแตสองอยางขึ้น
ไป เชน ลดปริมาณลง เชน นํ้าตาลนอยกวา , ไขมันนอยกวา  ในกรณีกลาวอางโดย
เปรียบเทียบ เชนนี้ จะตองมีการวิเคราะหเปรียบเทียบผลิตภัณฑสูตรปกติของผูผลิต
หรือผลิตภัณฑชนิดเดียวกันท่ัวๆไป   ท่ีเปนตัวแทนของอาหารประเภทดังกลาว    
(ดูตัวอยางฉลากในหนา 16)  
 

2.อาหารท่ีมีการใชคุณคาทางอาหารในการสงเสริมการขาย 
การกลาวอางหนาท่ีของสารอาหาร (Nutrient Function Claims) และ

การกลาวอางการกระทําหนาท่ีอ่ืนๆ (Other Function Claims) สํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา อนุญาตใหมีการกลาวอางหนาท่ีของสารอาหาร โดย
ขอความที่ใชในการกลาวอางตองไดรับอนุญาตจากอย. เทานั้น 

 

3. อาหารท่ีระบุกลุมผูบริโภคในการสงเสริมการขาย หมายถึง อาหารท่ีผูผลิตประสงค
จะแสดงปริมาณหรือกลาวอางหนาท่ีของสารอาหารก็สามารถแสดงฉลากโภชนาการได 
 



4. อาหารอ่ืน ตามท่ี อย.ประกาศกําหนด โดยปจจุบันมีประกาศกําหนดให อาหาร 5 
ชนิดไดแก มันฝรั่งทอดหรืออบกรอบ ขาวโพดคั่วทอดหรืออบกรอบ ขาวเกรียบ หรือ
อาหารขบเคี้ยวชนิดอบพอง (Extruded snack)  ขนมปงกรอบหรือแครกเกอรหรือ
บิสกิต และ เวเฟอรสอดไส ตองแสดงฉลากโภชนาการอยางยอ 
 

ทดลองอานฉลากโภชนาการดานลางแลวตอบคําถาม 

 

1. หากทานบริโภคขนมชนิดน้ี 1 
ซอง(30g)ทานจะไดรับพลังงาน
ท้ังหมดเทาใด 

 

2. หากทานบริโภคขนมชนิดน้ี 3 
ซ อ ง ( 3X30g) ท า น จ ะ ไ ด รั บ
คารโบไฮเดรตจากการบริโภคกี่กรัม 

 

3. หากทานบริโภคขนมชนิดน้ี 30 
กรัม ทานจะไดรับไขมันอ่ิมตัว 
จากการบริโภคกี่กรัม 
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  ขอควรรูกอนใชยา 

 
1. ชื่อยา:  เม่ือเรารูวายาท่ีเราซ้ือหรือไดรับน้ันชื่ออะไร (โดยการเขียนชื่อ

ยาไวท่ีซองของยาหรือสอบถามจากเภสัชกรผูขาย)    เราจะไดรับประโยชนคือ 
  เม่ือเกิด “อาการแพยา” (เชน ผื่นแพตามตัว ปาก,ตาบวม หายใจ

ขัด ซ่ึงมักไมเกี่ยวของกับฤทธิ์ของยา)  เราจะไดรูวาเราแพยาอะไรเปนประวัติสวนตัว  
เอาไวแสดงใหหมอ/เภสัชกรทุกครั้งท่ีไปรักษา เพื่อหลีกเล่ียงการใชยาตัวน้ันอีก 

  เพ่ือปองกันการกินยาซํ้าซอน เพราะ หากเราไปหาหมอ/ เภสัชกร 
แหงอ่ืน  เราจะไดแสดงกับเขาเหลาน้ันใหรูวา “ชวงน้ีเราใชยาอะไรอยู” เพ่ือหมอ/
เภสัชกร จะไดไมจายซํ้าซอนซ่ึงจะทําใหปลอดภัยจากการไดรับยาเกินขนาด 

  เพ่ือการรักษาตอท่ีถูกตองในกรณีท่ีกินยาน้ีแลวอาการไมดีขึ้นเมื่อ
กลับไปหาหมอ/เภสัชกรอีกครั้ง หมอ/เภสัชกร จะไดรูวา เคยใชยาตัวน้ีมาแลวอาการ
ยังไมดีขึ้นจะเปนขอมูลเพื่อปรับเปล่ียนยาในการรักษาได 

2. สรรพคุณของยา:   เม่ือเรารูสรรพคุณของยาท่ีเราไดเวลาท่ีเราหายจาก
อาการนั้นๆแลว เราจะสามารถ หยุดใชยา  ไดตรงกับอาการท่ีเราหาย ไมตองกินยา
โดยไมจําเปนอีกตอไปซ่ึงการกินยาท่ีไมจําเปนจะทําใหเสี่ยงกับอาการขางเคียงของยา
โดยใชเหตุ เชน เม่ือเปนหวัด อาจจะไดยาลดนํ้ามูก และ ยาลดไข เม่ือเราทราบ
สรรพคุณยาแลว เราจะหยุดใชลดไข 
ทันทีเม่ืออาการไขไมมีแลว เปนตน 
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3. วิธีใชยาท่ีถูกตอง: เม่ือเราใชยาไดอยาง “ถูกวิธี” เชน กินกอนอาหาร

ควรรับประทานกอนอาหาร 30 นาทีถึง 1 ชั่วโมง (ยกเวนกรณีของยาเบาหวานให
รับประทานกอนอาหารครึ่งชั่วโมง) , การใชยาหยอดตาหามใหปลายหลอดหยดสัมผัส
บริเวณตา การใชยาท่ีถูกตองจะทําใหยาออกฤทธิ์ไดเต็มท่ี เราก็จะหายปวยหรือทุเลา
อาการไดเร็วขึ้น 

4. ขอควรระวังและอาการขางเคียง: เมื่อรูขอมูลดานน้ีของยาเราจะได
ประโยชน  คือ เราจะไดหยุดใชยาไดอยางทันทวงที เมื่อเกิดอาการขางเคียงขึ้น จะ
สามารถปองกันไมให อาการขางเคียงของยาท่ีเกิดข้ึนนั้น เปนอันตรายตอเรามากไป
กวาน้ีหรือปฏิบัติตัวเพื่อลดอาการขางเคียงน้ัน ๆ ได เชน การกินยาลดการอักเสบ
กลามเนื้อ อาจจะมีอาการขางเคียง คือ แสบทอง ดังน้ัน ควรกินหลังอาหารทันที 
แตถาเริ่มมีอาการแสบทองก็ควรงดกินยาทันที 

5. การปฏิบัติตัวของผูปวย: เปนขอมูลท่ีสําคัญกับผูปวยมากและจะเปน
ประโยชนคือ การปฏิบัติตัวท่ีถูกตองจะชวยใหหายจากโรคและอาการทุเลาไดเร็วขึ้น 
รวมท้ังอาจจะรูวาจะปองกันอยางไร ไมไหกลับมาเปนโรค/อาการนี้อีกก็ได เชน การ
เปนโรคกระเพาะปสสาวะอักเสบหลังจากไดยาไปทานแลวจะตองรับประทานน้ํามากๆ
และไมควรอ้ันปสสาวะเปนเวลานานๆ   

 
       “หากแพยาอะไรตองแจงแพทยและเภสัชกรทุกครัง้กอนรับยา” 
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การใชยาที่ถูกตอง 

1. มี “ยาสามัญประจําบาน” ไวในบานเพื่อรักษาอาการเบื้องตนเพราะ   
ยาสามัญประจําบานจะมีความปลอดภัย ใชงาย หากไมทราบวายาใดเปนยาสามัญ
ประจําบานสามารถสอบถามไดเภสัชกรประจํารานยาหรือหองยาของโรงพยาบาล 

2. ไมนํายาผูอ่ืนมาใชแมวาจะมีอาการของโรคที่แสดงเหมือนกัน 
3. ควรเลือกรับยารักษาอาการเบื้องตนจากรานขายยาที่ใหบริการโดยเภสัช

กรเทาน้ัน 
4. กรณีท่ีเปดยาใชแลว และแพทยไมไดระบุใหใชยานั้นติดตอกันจนหมด 

เชนยานํ้าเชื่อมลดไข ยาครีมทาบรรเทาอาการปวด หากตองการเก็บยาเหลานั้นไวใช
ตอไปควรปฏิบัติดังนี้ 

ยาเม ็ด แคปซูลและยาน้ํา ควรท้ิงหลังจากเปดขวดใชแลว 1 ป หรือตาม
วันหมดอายุ 

ยา ท่ีใชภายนอก ควรท้ิงภายใน 6 เดือน หลังจากเปดใชหรือ ตามวัน
หมดอายุ 

ยาหยอดตา   เม่ือเปดใชแลว มีอายุการใชงาน 1 เดือน (และตองเก็บใน
ตูเย็น) 

ควรตรวจสอบล ักษณะภายนอกของยากอนนํามาใชครั้งตอไปวามีลักษณะ
เขาขายยาเสื่อมสภาพหรือไม 
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“ รู ห รื อ ไ ม ว า ย า
ข อ ง คุ ณ มี อ า ยุ
เทาไหรกันแลว , 

 
 



 
การอานและปฏิบัติตามฉลากยา 

ฉลากยาบอกขอมูลท่ีเปนประโยชนตอความปลอดภัย 
ในการใชยา ประกอบดวยสวนสําคัญตาง ๆ ดังนี้ 

1. ชื่อยาและสวนประกอบ ท้ังชื่อการคาและชื่อสามัญทางยา ยาชนิด
เดียวกันอาจมีชื่อการคาหลายชื่อ  หรือหลายยี่หอ จึงควรสอบถามถึงสวนประกอบ 
หรือชื่อสามัญทางยาจากเภสัชกร เพ่ือปองกันปญหาการใชยาซํ้าซอนเกินความจําเปน
จากการไดรับยาหลายขนานซ่ึงมีองคประกอบของตัวยาเดียวกัน อาจกลายเปนการใช
ยาน้ัน ๆ เกินขนาดจนเปนอันตราย 

2. สรรพคุณหรือขอบงใช บงบอกใหทราบวายานี้รักษาอาการใดหรือโรค
อะไร  เชนยารักษาโรคหัวใจ  ยาแกอาการคลื่นไสอาเจียน ยารักษาอาการทองเสีย 
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3. ขนาดและวิธีใช บงบอกถึงรายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการและปริมาณท่ีใช  

ใชอยางไร เชน กิน เคี้ยวกอนกลืน อม ทา นวด ใชขนาดเทาไร  เชน กินครั้งละ 2 
เม็ด วันละ 3 ครั้ง หลังอาหารทันที, หรือรับประทานครั้งละ 1 เม็ดเมื่อมีอาการปวด 
เปนตน 

4. วันหมดอายุ มีประโยชนตอการหลีกเล่ียงอันตรายท่ีเกิดจากการใชยาท่ี
เสื่อมสภาพหรือหมดอายุแลวโดยสังเกตคําวา “สิ้นอายุ” “EXP.” “Expiring” 
,“Use by” หรือ “Use before”  

5. คําเตือน ขอหามใช ขอควรระวังและอาการขางเคียง บอกวายานั้นไม
ควรใชกับใคร เชน ผูปวยโรคไต โรคตับ หรือสตรีมีครรภ  และมีขอควรระวังรวมท้ัง
อาการขางเคียงท่ีเกิดควบคูกับการใชอยางไร เชน ยานี้อาจทําใหงวงซึม จึงไมควรขับ
ขี่ยานยนต หรือทํางานเกี่ยวกับเครื่องจักร 

6. เลขทะเบียนตํารับยา มีอักษร Reg.No. ตามดวยเลขท่ี ใบอนุญาตใหผลิต
ยา เชน Reg.No.1A 723/43 บอกใหทราบวายาน้ันไดผานการขึ้นทะเบียนอยางถูกตอง 

7. ประเภทของยา บอกใหทราบวายานั้นเปน ยาสามัญประจําบาน ยาใช
ภายนอก ยาใชเฉพาะท่ี ยาอันตราย ยาควบคุมพิเศษ หรือวัตถุออกฤทธิ์ตอจิต
ประสาท ซ่ึงจะชวยบอกระดับอันตรายของยาที่ตองระมัดระวัง 

8. ชื่อและท่ีตั้งของผูผลิต เปนขอมูลท่ีเปนประโยชนในการติดตอสอบถาม
ขอมูล หรือรองเรียนกรณีเกิดความบกพรองของยา 

9. การเก็บรักษา บอกวิธีการเก็บรักษาเพื่อคงไวซ่ึงประสิทธิภาพและอายุ
การใชงานของยาใหเปนไปตามท่ีระบุไวบนฉลาก 
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ลักษณะของยาเสื่อมสภาพ 

ยาเม็ด  แตก กรอน กะเทาะ เปลี่ยนสี หรือสีซีดลง 
ยาเม็ดเคลือบ   เยิ้มเหนียว 
ยาแคปซูล   เม็ดยาติดกัน บวมโปงพอง ผงยาภายในจับกันเปนกอน   
                ผงยาเปลี่ยนสี หรืออาจมีเชื้อราข้ึนบนเปลือกแคปซูล 
ยานํ้าเชื่อม    ขุน มีตะกอน เปลี่ยนสี มีกล่ินเหม็นเปรี้ยว 
ยานํ้าแขวนตะกอน เขยาแลวไมรวมตัวเปนเน้ือเดียวกัน 
ยาครีม  เนื้อครีมเปล่ียนสี เนื้อครีมแยกชั้นมีนํ้ามันไหลเยิ้ม 

      
หากพบยาท่ีเก็บไวในตูยา หมดอายุ  หรือมีลักษณะเขาขายยาเสื่อมสภาพ   

ควรกําจัดท้ิง  โดยการทําลายยาใหอยูในรูปที่ไมสามารถนําไปใชตอได  เชน  เทยา
ออกจากขวด  แกะยาออกจากแผงบดใหแตก นําไปทิ้งใน “ถังขยะสารเคมี” 
การเก็บรักษายา 

1. เก็บใหพนจากมือเด็ก 
2. ควรเก็บยาในภาชนะบรรจุเดิม   โดยเฉพาะยาท่ีถูกทําลายไดงายดวย

แสง มักจะใสมากับขวดหรือซองสีชา หรือบรรจุในแผงอลูมิเนียมจึงไมควรเปลี่ยน
ภาชนะบรรจุ หรือแกะเม็ดยาออกจากฟอยล 

3. ยาท่ีฉลากระบุวา “เก็บไวในอุณหภูมิหอง” หมายถึงเก็บท่ี 15-30°C    
ในบริเวณท่ีหางไกลจากความรอน 

4. ไมควรเก็บยาหลายชนิดไวในภาชนะเดียวกัน 
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5. ไมควรเก็บยาใกลหมอหุงขาว เตาหุงตม หลังตูเย็น ขางกระติกนํ้ารอน 

และไมควรเก็บยาไวในรถยนต เพราะมีความรอนสูงทําใหยาเสื่อมไดงาย 
6. ไมควรเก็บยาไวในหองนํ้าและท่ีชื้นอ่ืน ๆ เพราะจะทําใหยาเสื่อมเร็วขึ้น 
7. เม่ือเปดขวดยาแลว ควรท้ิงสําลีกันกระแทกท่ีบรรจุมาในขวดยา 

เนื่องจากสําลีสามารถดึงความชื้นเขาขวดยาได 
8. ยาท่ีระบุให “เก็บในตูเย็น” หมายถึงการเก็บท่ีอุณหภูมิ 2-8 °C  โดย

ใหเก็บในตูเย็นชองธรรมดา  และไมควรเก็บยาท่ีประตูตูเย็น ซ่ึงเปนบริเวณท่ีมีการ
เปลี่ยนของอุณหภูมิไดงาย 

9. ไมควรเก็บยาบางชนิดไวในตูเย็นเพราะจะทําใหยาตกตะกอน เชน ยาแก
ไอนํ้าดํา 

10. ยาท่ีเก็บทุกขวด ตองมีฉลากแสดงวิธีใช ขนาดรับประทานสรรพคุณและ
คําเตือนท่ีชัดเจน กรณียาท่ีเสื่อมสภาพงายเมื่อโดนแสงแดดใหใสขวดสีชา 

11. แยกเก็บยาใชภายนอกและยาใชภายในออกจากกัน 
ยา ใชภายในใหใสขวด ฝาปดสนิท แสดงขอความบนฉลากโดยใช

ฉลากสีนํ้าเงิน “ยารับประทาน”   
ยาใชภายนอก ติดฉลากสีแดง แสดงขอความวา “ยาใชภายนอก  

หามรับประทาน”  ในฉลากตองระบุชื่อยา สรรพคุณ  ขนาด และวิธีใช
ใหเรียบรอย 

12. หม่ันตรวจวันหมดอายุของยาในตูอยางสมํ่าเสมอ พบยาหมดอายุใหท้ิงไป 
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  หลักการเลือกใชเครื่องสาํอาง 
 

ความหมายของเครื่องสําอางตามกฎหมาย หมายถึง ผลิตภัณฑท่ีใชเฉพาะ
กับผิวกายภายนอกเทาน้ัน ใชเพ่ือความสะอาดในชีวิตประจําวัน หรือใชเพ่ือระงับกลิ่น
กาย แตงกล่ินหอม รวมถึง การใชเพ่ือปกปองหรือสงเสริมใหมีสุขภาพที่ดี ปรับแตง
ใหแลดูดี โดยท่ีไมมีผลตอโครงสรางหรือการทําหนาท่ีใดๆของรางกายมนุษย  จะเห็น
ไดวาเราตางก็ใชเครื่องสําอางกันทุกคน-ทุกวัน ตั้งแตเริ่มตนวันใหม แปรงฟน อาบนํ้า 
กิจกรรมแรกเริ่มน้ีก็ตองใชเครื่องสําอางกันแลว นอกจากนั้นครีม โลชั่นบํารุงผิว 
นํ้าหอม ลิปสติก ทาแกม แตงตา ทาเล็บ ลางเล็บ ผลิตภัณฑแตงผม ผลิตภัณฑ
ระงับกล่ินกาย สบู แชมพู ยาสีฟน  ลวนแลวแตเปนเครื่องสําอางทั้งสิ้น 

  

ประเด็นปญหาเครื่องสาํอางกับการคุมครองผูบริโภค 
1. ไมแสดงฉลากภาษาไทย (ทําใหไมทราบแหลงผลิตและวันเดือนปท่ี

หมดอายุ เพราะถึงเขียนไวก็อานไมออก) 
2. มีการโฆษณาโออวดเกินจริง (เชน หนาขาวใน 7 วัน) 
3. มีการใสสารเคมีตองหาม เชน ปรอทแอมโมเนีย สารไฮโดรควินโนน 

กรดวิตามินเอ♣ 

                           
♣  ถือวาเปนเครื่องสาํอางที่ไมปลอดภัยในการใช ตามกฎหมายหาม มิใหผูใดผลิตเพื่อขาย นําเขาเพื่อขาย หรือ
ขายเครื่องสาํอางที่ไมปลอดภัยในการใช หากผูใดฝาฝน ตองระวางโทษจาํคุกไมเกนิหนึง่ป หรอืปรบัไมเกนิหกหมืน่
บาท หรือทั้งจําทั้งปรับ 
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ฉลากเครื่องสาํอาง ในการซ้ือเครื่องสําอางควรพิจารณาฉลากเปนสําคัญ 
ฉลากเครื่องสําอาง ประกอบดวย  

1. ชื่อเครื่องสําอางและชื่อทางการคา 
2. ประเภทหรือชนิดของเครื่องสําอาง 
3. สวนประกอบสําคัญ   ผูบริโภคควรใหความสําคัญกับขอมูลในสวนน้ีดวย 

ถึงแมวาบางครั้งอาจเปนชื่อสารเคมีซ่ึงคนท่ัวไปไมคุนเคย แตขอมูลน้ีจะมีประโยชน
มาก หากเมื่อใชเครื่องสําอางแลวเกิดอาการแพ จะไดจดจําไวเปนขอมูลสวนตัววาแพ
สารประเภทใด หรือถาทราบวามีประวัติแพสารใดมากอน ก็สามารถตรวจสอบ
สวนประกอบในเครื่องสําอางกอนซ้ือ เพื่อท่ีจะไดหลีกเล่ียงสารเคมีท่ีแพไดงายขึ้น 

4. วิธีใช 
5. คําเตือน (ถามี) 
6. ชื่อและท่ีตั้งของผูผลิตและผูนําเขา ในสวนนี้จะเปนการแสดงความ

รับผิดชอบของเจาของผลิตภัณฑ  
7. เดือนปท่ีผลิต 
8. เดือนปท่ีหมดอายุ (กรณีเครื่องสําอางทีมีอายุการใชนอยกวา 30 เดือน) 
9. ปริมาณสุทธิ 
10. เลขท่ีใบรับแจง XX-X-XXXXXXX 10 หลัก 

11. เลขท่ีแสดงครั้งท่ีผลิต 
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ขอแนะนําเกี่ยวกับการเลือกซื้อ และใชผลิตภัณฑเครื่องสาํอาง  
1. ซ้ือเครื่องสําอางจากรานท่ีมีหลักแหลงแนนอน เชื่อถือได และเก็บ

ใบเสร็จรับเงินไว เพราะหากมีปญหาเกิดข้ึนจะไดติดตอหาผูรับผิดชอบได  
2. ซ้ือเคร่ืองสําอางท่ีมีฉลากภาษาไทย ซ่ึงบอกสาระสําคัญเกี่ยวกับ

เครื่องสําอางอยางครบถวน ชัดเจน, ไมควรซ้ือหากพบบรรจุภัณฑมีรอยฉีกขาด,แกไข 
3. ปฏิบัติตามวิธีใช และใชดวยความระมัดระวังตามคําเตือนท่ีระบุไวท่ีฉลาก

อยางเครงครัด  
4. หากใชเครื่องสําอางชนิดใดเปนครั้งแรก ควรทดสอบการแพกอนใช ดวย

การทาผลิตภัณฑน้ันในปริมาณเล็กนอยบริเวณทองแขน แลวท้ิงไว 24 - 48 ชั่วโมง 
หากไมมีความผิดปกติใดๆเกิดข้ึน แสดงวาใชได  

5. หากใชเครื่องสําอางใดแลว  มีความผิดปกติเกิดขึ้นไมวาจะเปนการใชครั้ง
แรกหรือใชมาระยะหน่ึงแลวก็ตาม  ตองหยุดใชทันที ถาหยุดใชแลวอาการยังไมดีขึ้น 
ควรปรึกษาแพทยหรือเภสัชกร เพ่ือคนหาสาเหตุ และทําการรักษาใหถูกตอง
เหมาะสมตอไป  

6. ถามีประวัติการแพสารใดมากอน เวลาเลือกซ้ือผลิตภัณฑ ควรพิจารณา
ขอมูลสวนประกอบสําคัญของผลิตภัณฑอยางละเอียด เพื่อจะไดหลีกเลี่ยงสารท่ี
กอใหเกิดการแพ 

7. เมื่อใชเครื่องสําอางเสร็จแลว ตองปดฝาใหสนิทเพ่ือปองกันการปนเปอน
จากฝุนละออง สิ่งสกปรก หรือเชื้อโรคตางๆ  

8. เก็บเครื่องสําอางไวในท่ีแหงและเย็น อยาเก็บในท่ีรอนหรือแสงแดดสอง
ถึง เพราะจะเสื่อมคุณภาพเร็วกวาปกติ 



9. อยาหลงเชื่อคําโฆษณา เกินจริง เปนเท็จ 
 10. ในเครื่องสําอางท่ีสงสัยวาจะมีการเติมสารหามใช สามารถตรวจสอบโดย

ใชชุดทดสอบสารหามใช 
 
อายุของเครื่องสาํอาง 

เครื่องสําอางก็เชนเดียวกับผลิตภัณฑเพ่ือสุขภาพชนิดอ่ืน ๆ คือ มี
ระยะเวลาท่ีผลิตภัณฑน้ัน ๆ จะยังคงคุณภาพไดตามเดิม   การท่ีกฎหมายมิได
กําหนดใหแสดงวันเดือนป ท่ีหมดอายุไวบนฉลากของเครื่องสําอาง จึงตองพิจารณา
เลือกซ้ือเครื่องสําอางจาก วันเดือนป ท่ีผลิต การเก็บรักษาผลิตภัณฑของผูจําหนาย
และลักษณะของผลิตภัณฑน้ัน 

อายุของเครื่องสําอางขึ้นกับหลายปจจัย  เชน สวนประกอบของผลิตภัณฑ 
เทคนิคในการผลิต การบรรจุ ชนิดของบรรจุภัณฑ และท่ีสําคัญคือวิธีการเก็บรักษา   
เครื่องสําอางท่ีผลิตขึ้นพรอมกัน  ชิ้นท่ีถูกเก็บรักษาอยางดีในท่ีเย็น ในสภาพของ
บรรจุภัณฑเดิมของโรงงานผลิต  ยอมมีอายุการใชงานไดยาวนานกวา 
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