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บทน า 

ทุกวันนี้ หลายคนหันมาดูแลสุขภาพกันมากขึ้น ไม่ว่าจะ

เป็นการออกก าลังกาย รับประทานอาหารคลนี หรือแม้แต่

หาซื้อวิตามินและยาไว้ใช้เองเพื่อบรรเทาอาการเจ็บป่วย

เล็กน้อย ซึ่งถือเป็นแนวโน้มที่ดี แต่ในอีกมุมหนึ่ง การใช้ยา

และวิตามินอย่างไม่เหมาะสมกลับกลายเป็นปัญหาที่พบได้

บ่อยในสังคมไทย 

 

บางคนกินยาพาราเซตามอลทกุครั้งที่รู้สึกไม่สบาย โดยไม่รู้

ว่าการใช้บ่อยเกินไปอาจท าให้ตบัท างานหนักเกินจ าเป็น 

บางคนซื้อวิตามนิจากอินเทอร์เน็ตโดยไม่ได้ดูแหล่งผลิต 

หรือแม้แต่กินวติามินหลายชนิดรวมกันโดยไมเ่ข้าใจว่าอาจ

เกิดผลข้างเคียง หรือเสริมฤทธิ์กันจนเกดิอันตราย 
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อีบุ๊คเล่มนี้จัดท าขึ้นเพื่อให้ความรู้พื้นฐานทีจ่ าเป็นเกี่ยวกับ

การใช้ยาและวิตามินอย่างถูกวิธี ไม่เน้นศัพท์ทางการแพทย์

ที่เข้าใจยาก แตเ่น้นให้ผู้อ่านสามารถน าไปใช้ในชีวิตจริงได้

ทันที ทั้งการกินยาให้ถกูเวลา การเลือกวติามินที่เหมาะกับ

ร่างกาย การอ่านฉลากอย่างปลอดภัย และการสังเกต

ปฏิกิริยาที่อาจเกิดขึ้นเมือ่ใชร้่วมกัน 

 

เพราะ "ยาและวิตามิน" ไม่ใช่ของเล่น ยิ่งรู้เท่าไหร่ ยิ่ง

ปลอดภัยเท่านัน้ ขอใหห้นังสือเล่มนี้เป็นคู่มือสุขภาพเล่ม

เล็กๆ ที่ช่วยใหคุ้ณและคนที่คุณรัก มีสุขภาพดีขึ้นอย่าง

ยั่งยืนครับ 
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