
 

  
 
 

ลำดับ เร่ือง หน่วยงาน เอกสารประกอบ 

มาตรการด้านการสร้างความสามารถในการแข่งขัน 
1. เสี่ยง! หากทำนาปรัง รอบ 2 กรมชลวอน เกี่ยวแล้วพักก่อน กระทรวงเกษตรและสหกรณ ์ อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
2. เล่น TikTok อยู่ดี ๆ เงินก็หายได้ สำนกันายกรัฐมนตร ี อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
3. 5 เทคนิค ห่างไกลโรคจิตแอบถ่ายใตก้ระโปรง กระทรวงดิจิทัลเพ่ือ

เศรษฐกิจและสังคม 
อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

4. ไม่ทอดทิ้งคนทำงาน บาดเจ็บ ทุพพลภาพ เราพร้อมให้การ
ฟ้ืนฟูดูแล 

กระทรวงแรงงาน อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

5. PEA ไมต่ัดกระแสไฟฟ้า กับสถานที่ทีม่ีผู้ปว่ยที่ต้องใช้
ไฟฟ้า 

กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

6. 6 เทคนิครับมือ ลดเสี่ยงพายุฤดูร้อน กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
7. เกิดอบุัตเิหตุแลว้เปลี่ยนตวัคนขบั-หนีเป่าเมา โทษหนัก

กว่าที่คดิ 
กระทรวงยตุิธรรม อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

8. ปริมาณน้ำตาลที่เหมาะสม หวานพอด ี4 กรัม กระทรวงสาธารณสุข   อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
9. มะเรง็ต่อมลูกหมาก กระทรวงสาธารณสุข   อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการสร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม 
10. อาชีพอิสระมีเฮ แกต่วัไป มสีิทธิ์ได้บำนาญ กระทรวงการคลัง คลิปวิดีโอ 1 คลิป 

  หมายเหตุ  
1. ข้อมูลดังกล่าวเป็นข้อมูลเพื่อการสร้างการรับรู้ที ่มาจากทุกกระทรวงตามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 

การบูรณาการเสริมสร้างการรับรู้สู่ชุมชน จังหวัดสามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมหรือขยายความข้อมูลที่ใช้  
เฉพาะพ้ืนที่ได้ตามความถูกต้องและเหมาะสม 

2. ให้จังหวัดนำข้อมูลเพื่อสร้างการรับรู้ตามแนวทางที่กำหนด ตามหนังสือกระทรวงมหาดไทย ด่วนที่สุด  
ที่ มท 0206.2/ว 1449 ลงวันที่ 5 มีนาคม 2562 เรื่อง แนวทางการสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 

3. จังหวัดสามารถดาวน์โหลดข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชนได้ที่ ช่องทางไลน์ (Line) กลุ่ม “ข้อมูล
ข่าวสารเพื่อการสร้างการรับรู้” และเว็บไซต์กองสารนิเทศ สป. หัวข้อ “การสร้างการรับรู้สู่ชุมชน” 

4. ขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม “การรับรู้ข้อมูลข่าวสารการประชาสัมพันธ์ของกระทรวงมหาดไทย” 
ทาง https://forms.gle/HpCH1FdckGPmxfi36 หรือ Scan QR Code ด้านล่าง 
 
 
 

                  QR Code 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7/2567 

https://forms.gle/HpCH1FdckGPmxfi36%20หรือ


 

 

 
 

กระทรวง : กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
กรม / หน่วยงาน : กรมชลประทาน 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมชลประทาน 
ช่องทางการติดต่อ : กรมชลประทาน โทร. 0 2241 0020 

1) หัวข้อเรื่อง : เสี่ยง! หากทำนาปรัง รอบ 2 กรมชลวอน เกี่ยวแล้วพักก่อน 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : เสี่ยง! หากทำนาปรงั รอบ 2 กรมชลวอน เกี่ยวแล้วพักก่อน 

ขอความร่วมมอืเกษตรกร ไม่เพาะปลูกข้าวนาปรงั ครั้งที่ 2 ลดความเสี่ยงผลผลิตเสียหาย และ
อาจส่งผลกระทบต่อปริมาณน้ำโดยรวม 

กรมชลประทานจำเป็นต้องปรับการจัดสรรน้ำเพิ่มเติม เพื่อสนับสนุนพื้นที่ที่ยังไม่ได้เก็บเกี่ยว
ผลผลิต จากนั้นจะพิจารณาปรับลดการระบายน้ำ เพื่อสำรองน้ำไว้ใช้ ดังนี้ 

1. อุปโภค บริโภค  

2. รกัษาระบบนิเวศ 

3. สำรองไว้ใช้ในช่วงต้นฤดูฝน  

 
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่กรมชลประทาน โทร. สายดว่น 1460 

 
********* 

 
 
 
 
 
 
 
  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : สำนักนายกรัฐมนตรี 
กรม / หน่วยงาน : กรมประชาสัมพันธ์ 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมประชาสัมพันธ์ 
ช่องทางการติดต่อ : กรมประชาสัมพันธ์ โทร. 0 2618 2323 

1) หัวข้อเรื่อง : เล่น TikTok อยู่ดี ๆ เงินก็หายได้ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : เล่น TikTok อยู่ดี ๆ เงินก็หายได ้
สายช้อป สายเต้น สายชิม ไม่ว่าจะสายไหน ไลฟ์สไตล์อะไร เล่น TikTok อยู่ดี ๆ เงินก็หายได้ 

เพราะมีมิจฉาชีพแฝงตัวเข้ามาท่ามกลางสื่อออนไลน์ยอดฮิต ทำให้หลายคนเสียเงินได้แบบไม่รู้ตัว 
ตำรวจสอบสวนกลาง (CIB) จะมาบอกวิธีที่มิจฉาชีพใช้หลอกลวงมีอะไรบ้างดังต่อไปนี้ 
1. หลอกลงทุน หลอกแจกเงิน 
    มิจฉาชีพจะติดต่อเข้ามาใน TikTok อ้างว่าเป็นฝ่ายให้บริการหรือเป็นลูกค้าให้ทำคลิปโปรโมท 

โดยส่งข้อความมาชักชวนเหยื่อให้ถ่ายคลิปเพื่อโปรโมทต่าง ๆ  และจะให้ค่าตอบแทนคลิป ซึ่งช่วงแรกก็ได้เงินจริง
หลังจากนั้นจะพยายามให้เหยื่อลงทุนเพ่ิม ก่อนเชิดเงินหนี 

2. หลอกไปทำงาน 
    คลิปรีวิวงาน ที่อ้างว่าทำงานนั่น…ทำงานนี่…ได้เงินดี บลาๆ หากมีเหยื่อสนใจติดต่อไป ก็จะ

ถูกพาไปเป็นแก๊งคอลเซ็นเตอร์ หรือบางรายถูกหลอกไปทำงานต่างประเทศ แต่ให้จ่ายเงินค่าดำเนินการเอกสาร
ก่อน สุดท้ายไม่ได้งานแถมเสียเงิน 

3. หลอกกดหัวใจ กดไลก์ 
    มิจฉาชีพจะทักมาชวนให้ทำงานเสริม เพียงแค่กดหัวใจก็ได้เงิน ซึ่งงานแรก ๆ จะได้เงินจริง 

หลังจากนั้นจะดึงเข้ากลุ่มไลน์คอยส่งคลิปให้กดหัวใจไปเรื่อย ๆ และมีเชิญชวนทำกิจกรรมพิเศษให้โอนเงินเรื่อย ๆ
เป็นรอบ ๆ ยิ่งลงเงินไปเยอะเมื่อไหร่ก็จะมีข้ออ้างติดขัดนู่นนี่ ให้เพ่ิมเงินเพ่ือทำการถอน สุดท้ายไม่สามารถถอนเงินได้ 

4. ข้อความ Phishing 
    มิจฉาชีพจะส่งข้อความหรือลิงก์หลอกลวงเหยื่อให้กรอกข้อมูลส่วนตัวต่าง ๆ เช่น รหัสผ่าน 

หากเผลอกดลิงก์ก็อาจถูกติดตั้งมัลแวร์ หรือแอปรีโมทดูดเงิน 
5. Dropshipping ที่ไม่มีอยู่จริง 
    คลิปงานโฆษณาสินค้า ขายสินค้า ที่ไถหน้าจอยังไงก็มีให้เห็น มิจฉาชีพอาศัยช่องโหว่นี้แฝงตัว

เข้ามาโดยสวมรอยเป็นซัพพลายเออร์ดรอปชิป ให้โฆษณาหรือขายสินค้า แต่หลอกให้ชำระเงินล่วงหน้าก่อนจะ
เชิดเงินหนีหายไป 

หากพบปัญหาเกี่ยวกับมิจฉาชีพออนไลน์สามารถติดต่อ ศูนย์ AOC 1441 เพื่อเข้าปรึกษา แจ้ง
เบาะแส หรือแก้ไขปัญหาภัยออนไลน์ ได้ตลอด 24 ชั่วโมง 

 
สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเตมิได้ที ่

กรมประชาสัมพันธ์ โทร. 0 2618 2323 
*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม 
กรม / หน่วยงาน : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย 
ช่องทางการติดต่อ : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย โทร. สายด่วน 1111 ต่อ 87 

1) หัวข้อเรื่อง : 5 เทคนิค ห่างไกลโรคจิตแอบถ่ายใต้กระโปรง 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : 5 เทคนิค ห่างไกลโรคจิตแอบถา่ยใต้กระโปรง 

ผู้หญิงมักเป็น 1 ตัวเลือกหลักของโรคจิต ที่ชอบแอบถ่ายใต้กระโปรงตามสถานที่สาธารณะต่าง ๆ 
เช่น สถานีรถไฟฟ้า สะพานลอย บันไดเลื่อน ห้องน้ำ เปน็ต้น เพ่ือนำภาพมาขายตามกลุ่มลับ ซึง่วธิีการปฏิบตัติัว
ไม่ใหต้กเป็นเหยื่อ มีดังนี ้

- เวลานัง่หรอืขึน้บนัได ใหเ้อาของใช้ทีม่ีตดิตวั เชน่ กระเป๋า หนงัสือ ใชป้ดิบงัชายกระโปรง เปน็ตน้ 

- หากใส่กระโปรงสัน้ ควรใสก่างเกงซบัในอีกชั้น เพ่ือเปน็การป้องกัน 

- แต่งตัวให้มดิชิด เลือกใส่กางเกงแทนกระโปรง เพ่ือป้องกันโรคจติแอบถา่ย 

- หากสังเกตเหน็บุคคลน่าสงสัยหรือรู้สึกไม่ปลอดภัย ใหร้ีบออกห่างจากบริเวณนัน้ทนัที 

- ยืนชดิขอบหรือยืนเข้ามุม เพ่ือจะได้สังเกตการกระทำของแต่ละบุคคลที่อยู่รอบตวั 

หากตกเป็นผู้เสียหาย ให้แจ้งเจ้าหน้าที่รกัษาความปลอดภัยของสถานที่นั้น ๆ หรือเข้าร้องทกุข์
กับเจ้าหน้าที่ตำรวจในพื้นที่รับผิดชอบ 

สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเตมิได้ที ่
ศูนย์ตอ่ตา้นข่าวปลอม ประเทศไทย โทร. สายดว่น 1111 ต่อ 87 

 
*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงแรงงาน 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานประกันสังคม 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักงานประกันสังคม 
ช่องทางการติดต่อ : สำนักงานประกันสังคม โทร. สายด่วน 1506  

1) หัวข้อเรื่อง : ไม่ทอดทิ้งคนทำงาน บาดเจ็บ ทุพพลภาพ เราพร้อมให้การฟ้ืนฟูดูแล 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ไม่ทอดทิ้งคนทำงาน บาดเจ็บ ทุพพลภาพ เราพร้อมให้การฟื้นฟูดูแล 

เพราะเราเขา้ใจความสูญเสยี สำนักงานประกันสงัคมพร้อมให้การฟื้นฟูสมรรถภาพทั้งกาย
และใจให้ลูกจา้งที่ประสบอนัตรายหรอืทุพพลภาพจากการทำงาน ครอบคลมุทั้งด้านการแพทย์ อาชีพ จิตใจ
และสังคม เพ่ือให้คุณใช้ชวีิตต่อไปอย่างมีคุณภาพสูงสดุเท่าที่จะเปน็ไดแ้ละพร้อมกลบัเข้าสูต่ลาดงานอีกครั้ง  

ด้านการแพทย์ 
1. การส่งรักษา ผา่ตดัแก้ไขสภาพความพิการกับแพทยผ์ู้เชี่ยวชาญเฉพาะทางเพ่ือบรรเทาและ

ป้องกนัความพิการ 
2. เชญิเขา้กิจกรรมบำบดัเพือ่ให้อวัยวะส่วนที่เหลือคนืสูส่ภาพที่ปกติใหม้ากที่สดุ 
3. จัดสรรกายอุปกรณ์เทียม กายอุปกรณ์เสริม และเครือ่งช่วยต่าง ๆ 
4. ให้คำปรกึษาแนะนำ และฝึกฝนจนคล่องและมัน่ใจกบัสภาพร่างกายที่เหลืออยู่ 

ด้านอาชีพ 
1. ให้ความรู้ และฝกึอบรมเพ่ือเพิ่มสมรรถนะในการทำงาน  
2. ส่งเสริมการใช้อวัยวะที่เหลืออยู่ให้คล่องแคล่ว เพ่ือเตรียมพร้อมเข้าสู่การทำงานตามความถนัด 

ด้านจติใจและสังคม 
1. ดูแลสภาพจิตใจให้สามารถยอมรับความบาดเจ็บหรือความพิการที ่เกิดขึ ้น  โดยใช้

กระบวนการให้การปรึกษาเชิงจิตวิทยารายบุคคลและการปรึกษาแบบกลุ่มและการใช้กระบวนการจัดการ
รายบุคคลตามแนวทางสังคมสงเคราะห์  

2. ให้การดูแลสภาพจิตใจอย่างครอบคลุมทัง้ลูกจ้าง ครอบครวั และนายจ้าง 
3. ส่งเสริมศักยภาพด้วยกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การส่งเสริมการประกอบธุรกิจขนาดย่อม  

การฝากฝึกในสถานประกอบการ การส่งเสริมความพร้อมในการกลับสู่สังคม ด้วยการเพิ่มความเข้มแข็งทาง
จิตใจด้วยกิจกรรมทางศาสนา 
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ทั้งนี้ลูกจ้างที่ประสบอันตรายหรือเจ็บป่วยจากการทำงาน หรือเป็นผู้ประกันตนทุพพลภาพ 

สามารถเข้ารับบริการที่ศูนย์ฟ้ืนฟูฯ 5 แห่งดังนี้ 
ศูนย์ฟ้ืนฟูสมรรถภาพคนงานภาค 1 (จังหวัดปทุมธานี) 
ศูนย์ฟ้ืนฟูสมรรถภาพคนงานภาค 2 (จังหวัดระยอง) 
ศูนย์ฟ้ืนฟูสมรรถภาพคนงานภาค 3 (จังหวัดเชียงใหม่) 
ศูนย์ฟ้ืนฟูสมรรถภาพคนงานภาค 4 (จังหวัดขอนแกน่) 
ศูนย์พ้ืนฟูสมรรถภาพคนงานภาค 5 (จังหวัดสงขลา) 
 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับประกนัสังคมได้ที่ www.sso.go.th  
หรือโทรสายด่วน 1506 ให้บรกิารทกุวนั ตลอด 24 ชั่วโมง 
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กระทรวง : กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน : การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
ช่องทางการติดต่อ : การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โทร. 1129 

1) หัวข้อเรื่อง : PEA ไม่ตัดกระแสไฟฟ้า กับสถานที่ท่ีมีผู้ป่วยที่ต้องใช้ไฟฟ้า 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : PEA ไมต่ัดกระแสไฟฟ้า กับสถานที่ที่มีผู้ป่วยที่ต้องใช้ไฟฟ้า 

PEA ไม่ตัดกระแสไฟฟ้าสถานที่หรือบ้านที่มีผู้ป่วยที่ต้องใช้ไฟฟ้าในการเดินเครื่องมือทางการ
แพทย์เพ่ือการรักษาพยาบาล 

การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (PEA) มีหลักเกณฑ์ยกเว้นการงดจ่ายไฟฟ้า (ไม่ตัดกระแสไฟฟ้า) กับสถานที่
หรือบ้านที่มีผู้ป่วยที่ต้องใช้ไฟฟ้าในการเดินเครื่องมือทางการแพทย์เพ่ือการรักษาพยาบาล ดังนี้ 

1. ผู ้ใช้ไฟฟ้าติดต่อลงทะเบียนที ่สำนักงาน PEA ในพื ้นที ่ทุกแห่ง เอกสารที ่ต ้องใช้ใน 
การลงทะเบียน ดังนี้ 

    - บัตรประจำตัวประชาชนของผู้ใช้ไฟฟ้า             
    - บัตรประจำตัวประชาชนของผู้ป่วย หรือสำเนา            
    - ใบรับรองแพทย์จากโรงพยาบาล มีอายุไม่เกิน 1 เดือน นับแต่วันที่ออกใบรับรองแพทย์ 

ที่ระบุว่าผู้ป่วยที่ต้องใช้ไฟฟ้าในการเดินเครื่องมือทางการแพทย์เพ่ือการรักษาพยาบาล            
    - หลักฐานแสดงสถานที่ใช้ไฟฟ้า เช่น ใบเสร็จรับเงินค่าไฟฟ้า หรือสัญญาซื้อขายไฟฟ้า 

หรือสำเนาทะเบียนบ้านสถานที่ใช้ไฟฟ้า            
    - ในกรณีที่มอบอำนาจให้ผู้อื่นมาดำเนินการแทน ต้องมีหลักฐานแสดงตัวของผู้มอบอำนาจ

และผู้รับมอบอำนาจ 
2. PEA สงวนสิทธิ์การเข้าตรวจสอบสถานที่ใช้ไฟฟ้า  
3. ยื่นลงทะเบียนเพื่อรักษาสิทธิต่อเนื่องภายในวันที่ 31 มกราคม ของทุกปี 
4. กรณีไม่มีความจำเป็นต้องใช้ไฟฟ้าในการเดินเครื่องมือทางการแพทย์ ต้องแจ้งยกเลิกกับ PEA 

ภายใน 30 วัน นับตั้งแต่วันที่สิ้นสุดความจำเป็น  
5. PEA จะยกเลิกสิทธิ ในกรณีดังนี้ 
    - ค้างชำระค่าไฟฟ้ารวมกัน 3 เดือน    
    - ตรวจพบการกระทำโดยมิชอบ/การละเมิดการใช้ไฟฟ้า     
    - แจ้งข้อมูลอันเป็นเท็จ     
    - ตรวจพบผู้ป่วยยกเลิกการใช้เครื่องมือทางการแพทย์ แต่ไม่มีการแจ้งยกเลิกกับ PEA 
 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โทร. 1129 
------------------------------------ 
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กระทรวง : กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
ช่องทางการติดต่อ : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย โทรศัพท์ : สายด่วนนิรภัย 1784 

1) หัวข้อเรื่อง : 6 เทคนิครับมือ ลดเสี่ยงพายุฤดูร้อน 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : 6 เทคนิครับมือ ลดเสี่ยงพายุฤดูร้อน 

ปภ. แนะ 6 เทคนคิรับมือ ลดเสี่ยงพายุฤดูร้อน อย่างถกูต้อง ดงันี ้
1. ดูแลที่พักอาศัยให้อยู่ในสภาพที่มั่นคงแข็งแรง ตัดแต่งกิ่งไม้และเก็บสิ่งของที่อาจถูกลมพัด

ปลิวให้มิดชิดเพื่อความปลอดภัย 

2. หากอยู่ในสถานการณ์ฝนฟ้าคะนองหรือลมแรงผิดปกติควรรีบไปหลบพายุฝนในที่ปลอดภัย
ปิดประตูและหน้าต่างให้มิดชิด และหลีกเลี่ยงการอยู่ใกล้ประตูหรือหน้าต่างกระจกเพื่อความปลอดภัย 

3. ติดตามพยากรณ์อากาศอย่างสม่ำเสมอ หากมีประกาศเตือนภัย ควรปฏิบัติตามคำแนะนำ
อย่างเคร่งครัด 

4. หลีกเลี่ยงการอยู่ในพื้นที่โล่งแจ้งและสิ่งปลูกสร้างที่ไม่แข็งแรง อาทิ ต้นไม้ใหญ่ ป้ายโฆษณา 
หรือเสาไฟฟ้า เพราะอาจเสี่ยงต่อการได้รับอันตรายจากการหักโค่นหรือล้มทับ 

5. งดใช้เครื่องมือสื่อสารและอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์  เพราะแบตเตอรี่มีส่วนผสมของโลหะ  
ทำให้เสี่ยงต่อการถูกฟ้าผ่า  

6. ไม่สวมใส่เครื่องประดับที่เป็นสื่อนำไฟฟ้า และอยู่ให้ห่างจากวัตถุที่เป็นโลหะ อาทิ ประตูโลหะ 
รางรถไฟ ร่มที่มียอดโลหะ จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการถูกฟ้าผ่า 

 
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ สายด่วนนริภัย 1784 
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กระทรวง : กระทรวงยุติธรรม 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กองกลาง สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มงานประชาสัมพันธ์ กองกลาง สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม โทร ๐๘ ๓๐๔๕ ๕๓๑๓ 

1) หัวข้อเรื่อง : เกิดอุบัติเหตุแล้วเปลี่ยนตัวคนขับ-หนีเป่าเมา โทษหนักกว่าที่คิด 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : เกิดอุบัติเหตุแล้วเปลี่ยนตัวคนขับ-หนีเป่าเมา โทษหนักกว่าที่คิด 

เมื่อมีอุบัติเหตุรถชนเกิดขึ้น ไม่ว่าจะมีผู้ได้รับบาดเจ็บหรือไม่ก็ตาม หากเจ้าหน้าที่ตรวจสอบพบ
ภายหลังว่า ผู้ที่แสดงตัวเป็นผู้ขับขี่กับเจ้าหน้าที่ตำรวจเป็นคนละคนกับผู้ขับขี่ในขณะที่เกิดอุบัติเหตุ ซึ่งจากการ
ตรวจสอบมักจะพบว่าเหตุที่มีการเปลี่ยนตัวคนขับมักจะมีเหตุมาจาก ผู้ขับขี่ไม่มีใบอนุญาตขับขี่ ผู้ขับขี่ ขับขี่ขณะ
เมาสุรา รถคันที่ขับขี่ทำประกันภัยประเภทระบุชื่อคนขับหรืออาจเป็นผู้ที่มีชื่อเสียงไม่อยากให้ตนเองตกเป็น
ผู้ต้องหาจากการทำให้เกิดอุบัติเหตุ มีความผิดฐานแจ้งความเท็จต่อเจ้าพนักงาน ตามประมวลกฎหมายอาญา 
มาตรา 137 ซึ่งบัญญัติไวว้่า “ผู้ใดแจ้งข้อความอันเป็นเท็จแก่เจ้าพนักงาน ซึ่งอาจทำให้ผู้อื่นหรือ ประชาชน
เสียหาย ต้องระวางโทษจำคุกไม่เกิน 6 เดือน หรือปรับไม่เกิน 10,000 บาท หรือทั้งจำทั้งปรับ” และเป็นความผิด
ตามประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 172 ซึ่งบัญญัติไวว้่า “ผู้ใดแจ้งข้อความอันเป็นเท็จเกี่ยวกับความผิดอาญาแก่
พนักงานอัยการ ผู้ว่าคดี พนักงานสอบสวน หรือเจ้าพนักงานผู้มีอำนาจสืบสวนคดีอาญา ซึ่งอาจทำให้ผู้อื่นหรือ
ประชาชนเสียหาย ต้องระวางโทษจำคุกไม่เกิน 2 ปี หรือปรับไม่เกิน 40,000 บาท หรือทั้งจำทั้งปรับ” และยัง
ต้องรับโทษในฐานะผู้ขับขี่ หากอุบัติเหตดุังกล่าวเกิดจากความประมาท หรือเกิดจากการขับขี่ในขณะเมาสุรา 
เพราะถือเป็นการกระทำความผิดต่างกรรมต่างวาระกัน 

ทั้งนี้ ประชาชนทั่วไปสามารถขอรับคำปรึกษาด้านกฎหมาย บริการด้านงานยุติธรรมต่าง ๆ 
หรือสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

1. สายด่วนยุตธิรรม ๑๑๑๑ กด ๗๗ ฟรตีลอด ๒๔ ชัว่โมง 
2. จดหมาย : ตู้ไปรษณีย์ ๓ หลักสี ่กทม. ๑๐๒๑๐ 
3. เวบ็ไซต์ : https://www.moj.go.th/ และระบบใหบ้รกิารประชาชน http://mind.moj.go.th  
4. อีเมลล์ : complainingcenter@moj.go.th 
5. แอปพลิเคชนัไลน์ Lind id : s.center10 
6. เฟซบุ๊ก : ศนูย์บรกิารร่วมกระทรวงยตุิธรรม และกระทรวงยุติธรรม Ministry Of Justice, Thailand 
7. แอปพลิเคชนั Justice Care : บริการรบัเรือ่งยุตธิรรมสร้างสขุ  
8. สำนักงานยุตธิรรมจังหวดัทั่วประเทศ 
9. กองทุนยุติธรรม โทร. ๐๖๓-๒๖๙๗๐๕๖ หรอื Facebook: กองทุนยุติธรรม กระทรวงยุติธรรม 
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กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมอนามัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0 2590 1401 - 2 

1) หัวข้อเรื่อง : ปริมาณน้ำตาลที่เหมาะสม หวานพอดี 4 กรัม 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ปริมาณน้ำตาลที่เหมาะสม หวานพอดี 4 กรัม 

หวานพอด ี4 กรัม ปริมาณน้ำตาล เหมาะสมในเครื่องดืม่ ไมค่วรเกนิ 4 กรัม /100 มิลลิลิตร 

4 โรคฮติเปน็เเน่นอน หากมีการบริโภคน้ำตาลมากเกินไป 

1. โรคอว้น 

2. โรคฟันผ ุ

3. โรคเบาหวาน 

4. โรคความดันโลหติสูง 

ขอ หวานน้อย ทุกครั้งทีคุ่ณสัง่ 

 

ท่านสามารถ ตดิตามสาระความรูสุ้ขภาพ เพ่ิมเติมไดท้ี่ เวปไซต์ AnamaiMedia 
หรือ โทร. 0 2618 2323 

 
********* 

 
 
  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 

 



 

 
 
 
  

- 2 - 



 

 
 
 

กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมอนามัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0 2590 1401 - 2 

1) หัวข้อเรื่อง : มะเร็งต่อมลูกหมาก 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : มะเร็งต่อมลูกหมาก 

มะเรง็ต่อมลูกหมาก พบมากเป็นอันดับ 4 ในเพศชาย และมอีัตราผู้ปว่ยรายใหม่เพิ่มสูงขึน้ 
มะเร็งต่อมลูกหมากเกิดจากการเจริญเติบโตและแบ่งตัวที่ผิดปกติของเซลล์ต่อมลูกหมาก 

จนกลายเป็นก้อนมะเร็ง  
ปัจจัยเสี่ยง 
ปัจจุบันยังไม่ทราบสาเหตุที่แน่ชัดของมะเร็งต่อมลูกหมาก แต่พบว่าอาจเกี่ยวข้องกับอายุ พบมาก

ในผู้ชายที่มีอายุ 50 ปีขึ้นไป พันธุกรรม มีประวัติญาตสิายตรงเคยเปน็มะเรง็ต่อมลูกหมาก และเชื้อชาติ มักพบ
ในกลุ่มชายชาวแอฟริกัน - อเมริกัน  

สัญญาณเตือน 
มะเร็งต่อมลูกหมากในระยะเริ่มแรกอาจไม่แสดงอาการ แต่เมื่อมะเร็งเริ่มลุกลามมากขึ้น  

อาจทำให้เกิดแรงกดทับบริเวณท่อปัสสาวะ เป็นสาเหตุให้ผู้ป่วยโรคมะเร็งต่อมลูกหมากมักมีปัญหาเกี่ยวกับ 
การถ่ายปัสสาวะ เช่น ปัสสาวะไม่ออกหรือปัสสาวะลำบาก ปัสสาวะไม่พุ ่งหรือปัสสาวะหยุดเป็นช่วง ๆ 
ปสัสาวะบ่อยโดยเฉพาะปัสสาวะบ่อยตอนกลางคืน รู้สึกปวดเมื่อปัสสาวะหรือหลั่งอสุจิ ปัสสาวะเป็นเลือด 

อย่างไรก็ตาม อาการเหล่านี้อาจสัมพันธ์กับโรคต่อมลูกหมากโตได้อีกด้วย 
ต่อมลูกหมากโต ไม่ใช่ปัจจัยเสี่ยงให้เกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก แต่อาจมีอาการคล้ายกัน หากมี

อาการดังกล่าวควรปรึกษาแพทย์เพ่ือตรวจวินิจฉัยให้ชัดเจน 
การตรวจคัดกรองมะเร็งต่อมลูกหมาก 
แนะนำผู้ชายอายุ 50-75 ปี ควรตรวจปีละครั้ง 
- การเจาะเลือดเพื่อหาสารบ่งมะเร็งในต่อมลูกหมาก (Prostate-specific Antigen: PSA) 
- การตรวจทางทวารหนัก แพทย์จะใช้นิ้วสอดเข้าไปในทวารหนักเพื่อตรวจคลำดูว่าพื้นผิว

รูปร่าง และขนาดของต่อมลูกหมากมีความผิดปกติใด ๆ หรือไม่ 
มีผู้ป่วยรายใหม่ วันละ 10 คน หรือ 3,755 คนต่อปี  
มีผู้เสียชีวิต วันละ 4 คน หรือ 1,796 คนต่อปี  
ท่านสามารถ ตดิตามสาระความรูสุ้ขภาพ เพ่ิมเติมไดท้ี่ เวปไซต์ AnamaiMedia 

หรือ โทร. 0 2618 2323 
*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7 / 2567  วันที ่       กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงการคลัง 
กรม / หน่วยงาน : กองทุนการออมแห่งชาติ 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กองทุนการออมแห่งชาติ 
ช่องทางการติดต่อ : กองทุนการออมแห่งชาติ โทร. สายด่วน เงินออม 0 2049 9000 

1) หัวข้อเรื่อง : อาชีพอิสระมีเฮ แก่ตัวไป มีสิทธิ์ได้บำนาญ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : อาชีพอิสระมีเฮ แกต่ัวไป มสีิทธิ์ได้บำนาญ 

“อาชีพอิสระมีเฮ แก่ตัวไป มสีิทธิ์ได้บำนาญ” ไม่อยากเสียสิทธิ์สมัครเลย!!  

เริ่มออมวันนี้เพียง 50 บาท/เดือน สูงสุด 30,000 บาท/ปี พร้อมรับเงินสมทบจากรัฐบาล 
สูงสุด 1,800 บาท/ปี เงินที่ออมนำไปลดหย่อนภาษีประจำปีได้อีกดว้ย เมื่อออมต่อเนื่องอายุครบ 60 ปี มีสิทธิ์
รับบำนาญตลอดชีวติ เช็คสทิธิ์พร้อมสมัครได้เลยที่ไลน์ กอช. : @nsf.th และแอป กอช.  

รับชมคลิปวิดีโอได้ที่ https://www.youtube.com/watch?v=4jDuxDlXEfo 

คุณออม รัฐช่วยออม คุณไดบ้ำนาญ 

ติดต่อสอบถามข้อมูลเพ่ิมเตมิที่ไลน์ กอช. และสายด่วนเงินออม 0 2049 9000 

 

********* 
 
 
 
 
 
 
 

  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 7 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 

 



 

คลิปวิดีโอ อาชีพอิสระมเีฮ แก่ตัวไป มีสิทธิ์ได้บำนาญ 

https://youtu.be/5xHOQTfMnbU?si=LKeS3pbDCwKKSjlB 
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ลำดับ เร่ือง หน่วยงาน เอกสารประกอบ 

มาตรการด้านการสร้างความสามารถในการแข่งขัน 
1. เลือกที่พักไม่ระวัง มหีวังพังทั้งทริป!  สำนกันายกรัฐมนตร ี อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
2. คำเตอืน!! เกษตรกรเจ้าของพ้ืนที่ หากพบการเผาใน

พ้ืนที่การเกษตรของท่าน “จะเสียสิทธแิละมีความผดิ
อะไรบ้าง” 

กระทรวงเกษตรและสหกรณ ์ อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

3. ตะคริว ภาวะที่ผู้สูงอายุควรระวัง  กระทรวงสาธารณสุข   อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
4. วิธีการรบัมือหลังหลวมตวัใชแ้อปฯ กูเ้งนิเถื่อน กระทรวงดิจิทัลเพ่ือ

เศรษฐกิจและสังคม 
อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

5. กรมการขนส่งทางบกเตือน ประชาชนที่ต้องการซื้อขายรถ
มือสอง!!! 

กระทรวงคมนาคม อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

6. ปภ.แนะหมอกควัน ฝุ่น PM2.5 ภัยใกลต้ัวทีป่้องกนัได ้ กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
7. ใช้มือถือขณะขบัรถ ฝ่าฝนืถกูปรับ กระทรวงยตุิธรรม อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
8. ปิดหงอกทกุเดือนสง่ผลเสียอย่างไร? กระทรวงสาธารณสุข   อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
9. ผลิตภัณฑ์ถั่วเหลืองกับสตรวีัยทอง กระทรวงสาธารณสุข   อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการสร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม 
10. มีหนีห้ลายก้อน เริ่มแกไ้ด้เลยตามนี้ ! กระทรวงการคลัง อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการเติบโตบนคุณภาพชีวิตที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 
11. โคก หนอง นา ไม ้5 ระดับ กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

1.  ข้อมูลดังกล่าวเป็นข้อมูลเพื่อการสร้างการรับรู้ที่มาจากทุกกระทรวงตามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 
การบูรณาการเสริมสร้างการรับรู้สู่ชุมชน จังหวัดสามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมหรือขยายความข้อมูลที่ใช้  
เฉพาะพ้ืนที่ได้ตามความถูกต้องและเหมาะสม 

2. ให้จังหวัดนำข้อมูลเพื่อสร้างการรับรู้ตามแนวทางที่กำหนด ตามหนังสือกระทรวงมหาดไทย ด่วนที่สุด  
ที่ มท 0206.2/ว 1449 ลงวันที่ 5 มีนาคม 2562 เรื่อง แนวทางการสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 

3. จังหวัดสามารถดาวน์โหลดข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชนได้ที่ ช่องทางไลน์ (Line) กลุ่ม “ข้อมูล
ข่าวสารเพื่อการสร้างการรับรู้” และเว็บไซต์กองสารนิเทศ สป. หัวข้อ “การสร้างการรับรู้สู่ชุมชน” 

4. ขอความอนุเคราะห์ตอบแบบสอบถาม “การรับรู้ข้อมูลข่าวสารการประชาสัมพันธ์ของกระทรวงมหาดไทย” 
ทาง https://forms.gle/HpCH1FdckGPmxfi36 หรือ Scan QR Code ด้านล่าง 
 
 
 

                  QR Code 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8/2567 

https://forms.gle/HpCH1FdckGPmxfi36%20หรือ


 

 

 
 

กระทรวง : สำนักนายกรัฐมนตรี 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : ฝ่ายเผยแพร่วิชาการและพัฒนาเครือข่ายฯ  
ช่องทางการติดต่อ : สำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค โทรสายด่วน สคบ. 1166 

1) หัวข้อเรื่อง : เลือกที่พักไม่ระวัง มีหวังพังทั้งทริป! 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : เลือกที่พักไม่ระวัง มีหวังพังทั้งทริป! 

ระวงัมิจฉาชีพ รูไ้วไ้มโ่ดนหลอก เชค็ให้ชวัร์...กอ่นโอน  

- จองผ่านช่องทางที่น่าเชื่อถือ เช่น Agoda, Booking.com, Traveloka หรือเว็บไซต์ทางการ
ของที่พักโดยตรง 

- เพจปลอมมักจะเป็นการเลียนแบบ แอบอ้างชื ่อที ่คล้ายจริง ตัวสะกดต่างกันเล็กน้อย 
ผู้ติดตามน้อยกว่าเพจจริง 

- สอบถามก่อนโอนเงิน เช็คเพจที่พักถูกต้องหรือไม่ เลขบัญชีถูกต้องหรือไม่ 

- เลี่ยงโอนเงินไปยังบัญชีบุคคล บัญชีที่รับโอนควรเป็นบัญชีชื่อที่พัก หรือชื่อบริษัท 

- ราคาถูกเกินไป อา้งว่าหลุดจอง โปรสุดท้าย 

หากผู้บริโภคถูกเอารัดเอาเปรียบหรือไม่ได้รับความเป็นธรรมจากการซื้อสินค้าหรือบริการ
สามารถแจ้งเรื่องร้องเรียนได้ที่ สายด่วน สคบ. 1166 หรือระบบร้องทุกข์ออนไลน์ หรือต่างจังหวัดร้องเรียน
ได้ที่ศูนย์ดำรงธรรมทุกจังหวัด 

หากได้รับความเสียหายจากการหลอกขายสินค้าและบริการออนไลน์ หรือปัญหาภัยออนไลน์
ต่าง ๆ สามารถแจ้งได้ที่ สายด่วน AOC 1441 

 
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่สำนักงานคณะกรรมการคุม้ครองผู้บริโภค โทรสายด่วน สคบ. 1166 

 
********* 

 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
กรม / หน่วยงาน : กรมส่งเสริมการเกษตร 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมส่งเสริมการเกษตร 
ช่องทางการติดต่อ : กรมส่งเสริมการเกษตร โทร. 0 2955 1641 

1) หัวข้อเรื่อง : คำเตือน!! เกษตรกรเจ้าของพื้นที่ หากพบการเผาในพื้นที่การเกษตรของท่าน “จะเสียสิทธิและมี
ความผิดอะไรบ้าง” 

2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : คำเตือน!! เกษตรกรเจ้าของพ้ืนที่  
หากพบการเผาในพ้ืนที่การเกษตรของทา่น “จะเสยีสทิธิและมีความผดิอะไรบ้าง” 

มีความผิดทางอาญา 

มีความผิดทางอาญา มาตรา 220 (แก้ไขเพ่ิมเติม พ.ศ. 2560) ต้องระวางโทษจำคกุ ไมเ่กนิ 
7 ป ีและปรบัไมเ่กนิ 140,000 บาท หากการกระทำความผดิเป็นเหตุให้เกดิเพลงิไหม้แก่ทรัพย์ตามที่ระบุไว้
ในมาตรา 218 ผู้กระทำต้องระวางโทษดงัที่บญัญตัิไว้ ในมาตรา 218 ซึ่งโทษรนุแรงกว่า 

มีความผิด พ.ร.บ. การสาธารณสุข 

มีความผิด พ.ร.บ. การสาธารณสุข พ.ศ. 2535 มาตรา 25 มาตรา 27 มาตรา 28 และ
มาตรา 74 ผู้ใดไมป่ฏิบตัิตามเจ้าพนักงานทอ้งถิน่ ต้องระวางโทษจำคุกไม่เกนิ 3 เดอืน หรือปรับไม่เกิน 
25,000 บาท หรอืทั้งจำทัง้ปรับ 

อาจกระทบต่อสิทธิที่จะได้รบัจากภาครัฐ  

การเผาในพ้ืนที่การเกษตรอาจกระทบต่อสิทธิที่จะได้รับความช่วยเหลือจากโครงการของภาครัฐ 
ประจำปี 2567 และอาจถกูระงบัการนำข้อมูลทะเบียนเกษตรกรไปใชร้ับความช่วยเหลือและบริการจาก
โครงการหรือมาตรการของภาครัฐ (อยู่ระหวา่งกระทรวงทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม นำเสนอต่อ
คณะกรรมการสิง่แวดล้อมแห่งชาติ และนำกราบเรียน นายกรฐัมนตรีพิจารณา ตามมติทีป่ระชุม
คณะอนกุรรมการอำนวยการเพ่ือการจดัการปญัหามลพษิทางอากาศครั้งที่ 1/2567 ซึง่ดำเนนิการเปน็ไปตาม
คำพิพากษาศาลปกครองเชยีงใหม่ ฉบับลงวนัที่ 19 มกราคม 2567)  

เกษตรกรไทยร่วมใจ หยดุเผาในพื้นที่การเกษตรอย่างยั่งยืน 

 
สามารถตดิตามมาตรการที่เกี่ยวข้องและศึกษาข้อมลูการนำเศษวัสดุเหลือใช้ทางการเกษตร 

ไปใช้ประโยชน์เพ่ิมมูลค่าไดท้ี่ Facebook กรมสง่เสรมิการเกษตร  
สอบถามรายละเอียดเพิ่มเตมิได้ที ่กรมส่งเสริมการเกษตร โทร. 0 2955 1641 

 
*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมการแพทย์ 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมการแพทย์ 
ช่องทางการติดต่อ : กรมการแพทย์ โทร. 0 2590 6000 

1) หัวข้อเรื่อง : ตะคริว ภาวะที่ผู้สูงอายุควรระวัง 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ตะครวิ ภาวะที่ผูสู้งอายุควรระวัง 

ภาวะตะคริวสามารถเกิดได้กับคนทุกเพศทุกวัยและมักจะเกิดในผู้สูงอายุมากกว่ากลุ่มวัยอื่น
เพราะผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะมีปัญหาการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ และประสิทธิภาพการทำงานของกล้ามเนื้อใน
ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งจะลดลง และเกิดการอ่อนล้าได้ง่าย โดยปกติตะคริวไม่อันตราย เว้นแต่ก่อให้เกิดอาการปวด
นานเป็นชั่วโมง และส่งผลให้ขยับเขยื้อนได้ลำบากในสถานการณ์ที่ไม่เหมาะสม เช่น เกิดตะคริวขณะว่ายน้ำ 
หรือกำลังปีนบันได นอกจากนี้การเป็นตะคริวบ่อย หรือบริเวณที่เป็นมีลักษณะบวมแดง หรือผิวหนังเปลี่ยนสี 
แนะนำให้ไปพบแพทย์ เพราะอาจเป็นสัญญาณของการเกิดโรคอื่น ๆ ได้ 

ตะคริว เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกะทันหัน พบได้บ่อยในกล้ามเนื้อขา ซึ่งปัจจยัที่ทำให้
เกิดได้นั้นมีหลายสาเหตุ ได้แก่ 

1. การใช้กล้ามเนื้อนั้น ๆ มากเกินไป ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อหลังออกกำลังกายไม่เพียงพอ 
2. ยาบางตัว เช่น ยาไขมัน (กลุ่ม Statin) ยาขับปัสสาวะ ยาลดความดัน ยาขยายหลอดลม เป็นต้น 
3. โรคบางอย่างหรือภาวะบางอย่างของร่างกาย เช่น โรคไต โรคพาร์กินสัน ไทรอยด์ น้ำตาลต่ำ 

ดื่มแอลกอฮอล์เรื้อรัง ระดับเกลือแร่บางอย่างในร่างกายต่ำ ร่างกายขาดน้ำ ภาวะเครียด หรือเส้นประสาท
ทำงานผิดปกติ เป็นต้น 

4. การไหลเวียนของเลือดบกพร่อง เช่น ภาวะเส้นเลือดตีบตัน หรือการบีบตัวของหัวใจไม่ดี 
5. การทำงานของเซลล์ประสาททำงานผิดปกติ 

เมื่อผู้สูงอายุเป็นตะคริวควรปฏิบัติตัว ดังนี้ 
1. พักการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อส่วนนั้น 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อส่วนที่เป็นตะคริวอย่างช้า ๆ 
3. นวดบริเวณกล้ามเนื้อที่เป็นตะคริวเบา ๆ เพื่อให้กล้ามเนื้อคลายตัว 
4. หากกล้ามเนื้อมีการหดเกร็งมากอาจใช้น้ำอุ่นหรือถุงอุ่นประคบ 
5. หากตะคริวลดลงแต่ยังคงมีอาการปวด อาจใช้ยาแก้ปวดเพื่อบรรเทาอาการ 
6. หากพบว่าเป็นตะคริวบ่อย หรือทำให้รบกวนการนอนหรือนอนไม่หลับควรปรึกษาแพทย์ 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 

 



 

 
วิธีป้องกันการเกิดตะคริวในผู้สูงอายุ 
1. หากไม่มีข้อห้ามหรือโดนจำกัดการดื่มน้ำ ให้ดื่มน้ำประมาณ 2 - 3 ลิตร/วัน 
2. ก่อนเข้านอนสามารถออกกำลังกายกล้ามเนื ้อขาโดยการปั่นจักรยานอยู่กับที ่เบา ๆ 

ประมาณ 2 - 3 นาที เพ่ือคลายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
3. จิบเครื่องดื่มเกลือแร่ก่อนและหลังออกกำลังกาย 
4. ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ เพื่อเพิ่มความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความทนทานของ

กล้ามเนื้อ โดยเลือกรูปแบบการออกกำลังกายที่มีแรงกระแทกต่ำและมีการเคลื่อนไหวไม่เร็วมากซึ่งเหมาะกับ
ผู้สูงอาย ุ

5. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจำ โดยเฉพาะก่อนและหลังออกกำลังกาย 
6. พักผ่อนให้เพียงพอ และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยเฉพาะอาหารที่มีแร่ธาตุ

โพแทสเซียม ได้แก่ กล้วย ส้ม แคลเซียม ได้แก่ นม ปลาตัวเล็ก ๆ ที่รับประทานทั้งก้างได้ อาหารที่มีวิตามนิอี 
เช่น ถั่ว น้ำมันพืช วิตามินบี 12 เช่น อาหารประเภทปลาและไข่ในมื้อเย็น 

7. หลีกเลี่ยงอากาศเย็น และขณะนอนหลับควรให้บริเวณขาและเท้าอบอุ่นอยู่เสมอด้วย  
การห่มผ้าหรือสวมถุงเท้า 

8. หาหมอนรองปลายเท้าขณะหลับ 
9. เลือกรองเท้าที่เหมาะสม เพ่ือช่วยลดการทำงานของกล้ามเนื้อน่องและฝ่าเท้าในช่วงกลางวัน 
10. หากกินยาแล้วมีอาการเป็นตะคริวซึ่งก่อนหน้านี้ไม่เคยเป็นควรปรึกษาแพทย์เพ่ิมเติม 
 

สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเตมิได้ที ่
กรมการแพทย์ โทร. 0 2590 6000 

*********  
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กระทรวง : กระทรวงดิจิทัลเพื่อเศรษฐกิจและสังคม 
กรม / หน่วยงาน : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย 
ช่องทางการติดต่อ : ศูนย์ต่อต้านข่าวปลอม ประเทศไทย โทร. สายด่วน 1111 ต่อ 87 

1) หัวข้อเรื่อง : วิธีการรับมือหลังหลวมตัวใช้แอปฯ กู้เงินเถื่อน 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : วิธกีารรับมือหลังหลวมตวัใช้แอปฯ กู้เงินเถื่อน 

จากพิษโควิดที่ส่งผลให้ประชาชนหลายรายประสบปัญหาทางการเงิน จึงมีแอปฯ กู้เงินออกมา
มากมาย ทั้งที่ถูกกฎหมายและแอปฯ เถื่อน ในช่วงที่ผ่านมามีผู้ที่ได้รับความเสียหายจากแอปฯ กู้เงินเถื่อน
หลายราย หากหลงเชื่อและตกเป็นเหยื่อ ขอให้ตั้งสติและใช้วิธีการรับมือ ดังนี้ 

- มีสติตอนถูกทวงเงิน ตามกฎหมายเจ้าหนี้สามารถทวงหนี้ไดไ้ม่เกนิวันละ 1 ครั้ง ในวันจันทร์ - ศุกร์ 
ตั้งแต่เวลา 08.00 - 20.00 น. ส่วนวันเสาร์ อาทิตย์ และวันหยุดราชการจะทวงหนีไ้ด้ในเวลา 08.00 - 18.00 น. 
โดยเจ้าหนี้ห้ามพูดจาดูหมิ่น ข่มขู่ หรือประจานลูกหนี้ 

- หลีกเลี่ยงการเปิดอ่านข้อความหรือรับโทรศัพท์จากแอปฯ กู้เงินเถื่อนที่มาทวงหนี้ 
- หยุดก่อหนี้เพ่ิม และติดต่อสายด่วนแก้หนี้ 1213 หรือสายด่วนชนะหนี้ 1443 
- เตือนภัยผ่านโซเชียลมีเดียให้กับคนรู้จัก เล่าความจริงและรูปแบบการกระทำของมิจฉาชีพ 
- แจ้งสายด่วน 1441 หากถูกปลอมแปลงหรือขโมยข้อมูลออนไลน์ 
- ติดตามข่าวสารและเข้าร่วมโครงการไกล่เกลี่ยหนี้ที่ภาครัฐจัดขึ้น 
- ทำบัตรประชาชนใหม่ เพื่อป้องกันมิจฉาชีพนำบัตรใบเดิมไปแอบอ้างทำธุรกรรมต่าง ๆ 
- รวบรวมหลักฐาน รายการเดินบัญชี (Statement) ที่กู้เงินออนไลน์ ชื่อและหน้าแอปฯ กู้เงินเถื่อน 

หลักฐานการ Chat ไปแจ้งความที่สถานีตำรวจ 
 

สอบถามรายละเอียดเพ่ิมเตมิได้ที ่
ศูนย์ตอ่ตา้นข่าวปลอม ประเทศไทย โทร. สายดว่น 1111 ต่อ 87 

 
*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงคมนาคม 
กรม / หน่วยงาน : กรมการขนส่งทางบก 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมการขนส่งทางบก 
ช่องทางการติดต่อ : กรมการขนส่งทางบก โทร. Call Center 1584 

1) หัวข้อเรื่อง : กรมการขนส่งทางบกเตือน ประชาชนที่ต้องการซื้อขายรถมือสอง!!! 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : กรมการขนส่งทางบกเตือน ประชาชนท่ีต้องการซื้อขายรถมอืสอง!!! 

หลีกเลี่ยง การซื้อขายด้วยวธิีการโอนลอย เสี่ยงอาจเป็นรถที่ได้มาดว้ยวธิีไมถู่กต้องตาม
กฎหมาย 

หลักฐานการโอน ที่ผูซ้ื้อและผู้ขายจะต้องเตรียมมาโอนรถ ณ สำนกังานขนส่ง 
1. ใบคูม่ือจดทะเบียนรถ หรือเล่มทะเบียนรถตวัจริง 
2. หลกัฐานประจำตัวผูโ้อนและผู้รบัโอน 
3. สัญญาซื้อขาย ใบเสร็จรบัเงิน และใบกำกับกาษี (ถ้ามี) 
4. แบบคำขอโอนและรับโอน ที่กรอกรายการและลงลายมือชื่อผู้โอนและผู้รบัโอน 
**ในกรณีในนติบิุคคลต้องใช้หนงัสือรับรองการจดทะเบียนนติิบคุคลและสำเนาบัตรประจำตวั

ประชาชนของกรรมการผู้มอีำนาจลงนาม 
แนะนำให้ผูท้ี่ต้องการซื้อขายรถมือสอง ทำตามขัน้ตอน ท่ีแนะนำเพื่อความปลอดภัยในการ

โอนรถ และไม่ใหต้กเป็นเหยือ่ของมิจฉาชีพ 
แนะ!!! นำรถเข้าตรวจสภาพและดำเนินการตามขั้นตอนโอนทางทะเบียนรถ ณ สำนกังาน

ขนส่งทีร่ถจดทะเบียนด้วยตนเอง 
 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับประกนัสังคมได้ที่ www.sso.go.th  
หรือโทรสายด่วน 1506 ให้บรกิารทกุวนั ตลอด 24 ชั่วโมง 

 

*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8 / 2567  วันที่        กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย 
ช่องทางการติดต่อ : กรมป้องกันและบรรเทาสาธารณภัย โทรศัพท์ : สายด่วนนิรภัย 1784 

1) หัวข้อเรื่อง : ปภ.แนะหมอกควัน ฝุ่น PM2.5 ภัยใกล้ตัวที่ป้องกันได้ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ปภ.แนะหมอกควัน ฝุ่น PM2.5 ภัยใกล้ตัวที่ป้องกันได้ 

ในช่วงฤดูหนาวหลายพื้นที่ประสบปัญหาหมอกควันและฝุ่นละออง PM2.5 ซึ่งส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพของประชาชน 

ลดผลกระทบจากหมอกควันและฝุ่น PM2.5 
- ปิดประตูและหน้าต่างให้มิดชิด เพื่อลดปริมาณฝุ่นละอองที่ลอยเข้ามาในบ้าน 
- หลีกเลี่ยงการอยู่ในพื้นที่ฝุ่นละอองหนาแน่น หากจำเป็นควรสวมหน้ากากอนามัยลดการสูดดม

ฝุ่นละอองเข้าสู่ร่างกาย 
- ระมัดระวังเมื่อขับรถผ่านเส้นทางที่มีหมอกควัน โดยเปิดไฟหน้ารถ ไฟตัดหมอก ไม่ขับรถเร็ว 

ไม่แซงหรือเปลี่ยนช่องทางกะทันหัน 
ดูแลตนเองเมื่ออยู่ในพื้นที่หมอกควันและฝุ่น PM2.5 
- ไม่ออกกำลังกายและทำงานหนักในที่โล่งแจ้ง เพราะร่างกายจะสูดดมฝุ่นละอองข้าไปใน

ปริมาณมาก 
- เปลี่ยนหน้ากากอนามัย เพ่ือช่วยซับกรองและป้องกันการสูดดมฝุ่นละอองเข้าสู่ร่างกาย 
- ดูแลกลุ่มเสี่ยงเป็นพิเศษทุกวัน โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผู้สูงอายุ  และผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจ

หากมีอาการผิดปกติให้รีบไปพบแพทย์ทันที 
- สังเกตอาการผิดปกติ ของร่างกาย หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์ 
- ติดตั้งระบบกรองอากาศ แบบถอดล้างได้ จะช่วยลดผลกระทบจากการสุดดมฝุ่นละอองเข้าสู่

ร่างกาย 
 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ สายด่วนนริภัย 1784 
 

********* 
  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 8 / 2567  วันที ่       กุมภาพันธ์  2567 
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กระทรวง : กระทรวงยุติธรรม 
กรม / หน่วยงาน : สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กองกลาง สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มงานประชาสัมพันธ์ กองกลาง สำนักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม โทร ๐๘ ๓๐๔๕ ๕๓๑๓ 

1) หัวข้อเรื่อง : ใช้มือถือขณะขับรถ ฝ่าฝืนถูกปรับ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ใช้มือถือขณะขับรถ ฝ่าฝืนถูกปรับ 

พระราชบัญญัติจราจรทางบก พ.ศ. 2522 และที่แก้ไขเพ่ิมเติม มาตรา 43 (9) กำหนดห้ามมิให้
ผู้ขับขี่ขับรถในขณะใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่ เว้นแต่ ให้ผู้ขับขี่ใช้โทรศัพท์ขณะขับรถได้ตามหลักเกณฑ์และวิธีการ ดังนี้ 

1. ใช้อุปกรณ์เชื่อมต่อแบบไร้สายอุปกรณ์เสริมสำหรับการสนทนาหรอืระบบกระจายเสียงจาก
เครื่องโทรศัพท์ โดยผู้ขับขี่ไม่ต้องถือหรือจับโทรศัพท์เคลื่อนที่ 

2. ใช้อุปกรณ์เสริมพิเศษสำหรับยึดหรือติดโทรศัพท์เคลื่อนที่ไว้กับส่วนหน้าของตัวรถทุกครั้ง
ก่อนการขับรถ ทั้งนี้ ต้องไม่บดบังทัศนวิสัยหรือเสียความสามารถในการขับรถ กรณีผู้ขับขี่มีความจำเป็นต้อง
ถือ จับ หรือสัมผัสโทรศัพท์เคลื่อนที่เพื่อใช้งานโดยประการใด ๆ ให้ผู้ขับขี่หยุดหรือจอดรถในสถานที่สำหรับ
จอดรถอย่างปลอดภัยก่อนใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่ดังกล่าว 

ผู ้ใดฝ่าฝืนหรือไม่ปฏิบัต ิตาม ต้องระวางโทษปรับตั ้งแต่ 400 บาท ถึง 1 ,000 บาท  
ตามพระราชบัญญัติจราจรทางบก พ.ศ. 2522 และที่แก้ไขเพ่ิมเติม มาตรา 157 

ทั้งนี้ ประชาชนทั่วไปสามารถขอรับคำปรึกษาด้านกฎหมาย บริการด้านงานยุติธรรมต่าง ๆ 
หรือสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

1. สายด่วนยุตธิรรม ๑๑๑๑ กด ๗๗ ฟรตีลอด ๒๔ ชัว่โมง 
2. จดหมาย : ตู้ไปรษณีย์ ๓ หลักสี ่กทม. ๑๐๒๑๐ 
3. เวบ็ไซต์ : https://www.moj.go.th/ และระบบใหบ้รกิารประชาชน http://mind.moj.go.th  
4. อีเมลล์ : complainingcenter@moj.go.th 
5. แอปพลิเคชนัไลน์ Lind id : s.center10 
6. เฟซบุ๊ก : ศนูย์บรกิารร่วมกระทรวงยตุิธรรม และกระทรวงยุติธรรม Ministry Of Justice, Thailand 
7. แอปพลิเคชนั Justice Care : บริการรบัเรือ่งยุตธิรรมสร้างสขุ  
8. สำนักงานยุตธิรรมจังหวดัทั่วประเทศ 
9. กองทุนยุติธรรม โทร. ๐๖๓-๒๖๙๗๐๕๖ หรอื Facebook: กองทุนยุติธรรม กระทรวงยุติธรรม 
 

*********  

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
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กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมอนามัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0 2590 1401 - 2 

1) หัวข้อเรื่อง : ปิดหงอกทุกเดือนส่งผลเสียอย่างไร? 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ปิดหงอกทุกเดือนส่งผลเสียอย่างไร? 

สีผมธรรมชาติของคนไทยหรือคนเอเชียจะมีสีนำ้ตาลเขม้หรือสดีำ ซึง่มาจากเมด็สีเมลานนิที่
สร้างจากเซลลเ์มลาโนไซด์ในรากผม และผมจะเริ่มเปลีย่นเป็นสขีาวเนือ่งจากการทำงานของเมลาโนไซต์ที่
ลดลง และมีจำนวนน้อยลงตามอายุที่มากขึ้นหรือกรรมพันธุ์ 

ส่วนประกอบของยาย้อมผมเคมี หรือ Permanent hair dye  

สารที่ใช้ล้างสีผมเดมิ (Developer) สว่นประกอบหลัก คือ hydrogen peroxide มีความเปน็
ด่างสงู โดยทำหน้าทีก่ดัสีผมเพื่อให้ได้สีใหม่ที่มคีวามสดและสม่ำเสมอ อาจทำให้ผมแห้งเสียและระคายเคือง
หนังศีรษะ 

สารที่ทำลายโปรตีนเส้นผม (Alkaline agent) ทำใหเ้กลด็ผมเปิดออก เพื่อให้สีย้อมเข้าไปถึง
แกนของเส้นผมได้ง่าย สว่นประกอบหลัก คือ แอมโมเนยี เมื่อเสน้ผมต้องสมัผัสทับแอมโมเนียบ่อย ๆ จะทำให้
ผมขาดรว่งง่าย 

สารย้อม (Color) สารหลัก ๆ ที่ใช้โดยทั่วไป คือ PPD (para-phenylenediamine) และ 
PTDS (para-toluenediamine sulfate) ซึ่งเป็นสารย้อมทางเลือกสำหรับผู้ทีแ่พ้ PPD แต่สามารถแพ้ข้าม
ชนิดกันได ้สีย้อมที่เข้มดำจะมีสารย้อมที่เข้มขน้กว่าสีออ่น 

ส่วนประกอบอืน่ ๆ ขึน้อยู่กบัแบรนด์ตา่ง ๆ จะเพ่ิมเติมเข้าไป เพื่อจดุประสงคก์ารขาย เช่น 
สารสกดัจากธรรมชาติตา่ง ๆ นำ้หอม และสารกันเสีย 

คำเตอืนจากแพทย์ผิวหนงั อาการแพ้สารย้อมผมมโีอกาสเกิดขึ้นกับใครก็ได้ ซึ่งอาการแพ้อาจ
เล็กน้อยหรือรุนแรงถึงระดับผื่นอักเสบ หน้าบวม ตาบวม ร่วมกับมีไข้ได ้

หากเลี่ยงการทำสีผมไม่ได้ ควรยืดระยะเวลาระหวา่งการทำสีแต่ละครั้งใหน้านที่สุด เพ่ือลด
การสัมผัสกบัสารที่ก่ออนัตรายต่อร่างกาย 

ท่านสามารถ ตดิตามสาระความรูสุ้ขภาพ เพ่ิมเติมไดท้ี่ เวปไซต์ AnamaiMedia 
หรือ โทร. 0 2590 1401 - 2 
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กระทรวง : กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน : กรมอนามัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : สำนักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ : กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0 2590 1401 - 2 

1) หัวข้อเรื่อง : ผลิตภัณฑ์ถั่วเหลืองกับสตรีวัยทอง 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : ผลิตภัณฑถ์ั่วเหลืองกับสตรีวัยทอง 

สตรวีัยทอง คือ ผูห้ญงิในชว่งหมดประจำเดือน รา่งกายจะเริ่มสร้างฮอรโ์มนเอสโตรเจนลดลง 
ทำให้เกดิอาการต่าง ๆ เช่น อาการร้อนวูบวาบ อารมณ์ไม่คงที่ ปวดเมื่อย โดยทัว่ไปจะรักษาด้วยการกิน
ฮอร์โมนทดแทน หรือการกนิยาบางชนดิ แตอ่าจก่อให้เกิดผลขา้งเคียงได้ ผลติภัณฑ์ถั่วเหลอืงจึงเป็นทางเลอืก
สุขภาพที่ไดร้ับความสนใจ เนื่องจากผลิตภัณฑ์ถัว่เหลืองเป็นแหลง่ของสารไอโซฟลาโวน (Isoflavones) จาก
ธรรมชาติ จดัเปน็ฮอร์โมนเอสโตรเจนจากพืช (Phytoestrogen) ซึ่งมีคุณสมบัตคิล้ายคลึงกันกับฮอร์โมน
เอสโตรเจนที่ร่างกายสรา้งขึน้ อาจชว่ยบรรเทาอาการรอ้นวบูวาบ อารมณแ์ปรปรวนที่ผู้หญิงวัยทองส่วนใหญ่
มักจะประสบอยู ่

ผลิตภัณฑ์ถั่วเหลืองชนดิตา่ง ๆ จะมีปริมาณไอโซฟลาโวนแตกต่างกัน โดยผลิตภัณฑ์อาหาร
จากถัว่เหลืองที่เป็นรปูแบบของแข็งมักจะมีปรมิาณไอโซฟลาโวนสูงกว่าผลติภัณฑ์ที่เป็นของเหลว ปริมาณไอ
โซฟลาโวนทีแ่นะนำ คอื 50 - 100 มิลลิกรัม/วนั 

ตัวอย่างผลิตภัณฑ์ที่มถีั่วเหลืองเปน็องคป์ระกอบ 
นมถัว่เหลือง (โดยนมถั่วเหลอืงประมาณ 2 - 4 แกว้ จะมีปริมาณไอโซฟลาโวน 50-100

มิลลิกรัม) 
เต้าหู้ที่ทำจากถัว่เหลือง 
เต้าเจี้ยวญีปุ่่นบดหรือมโิซะ 
ฟองเต้าหู ้
ก่อนเลือกซื้อผลิตภัณฑ์ถั่วเหลืองควรสังเกต ฉลากต้องมีข้อความเป็นภาษาไทย แสดงชื่อ

อาหาร ชื่อและที่อยู่ของผู้ผลิตหรือหรือผูแ้บ่งบรรจุ เดือนและปีที่ผลิต หรือวันเดือนและปีที่หมดอายุการบรโิภค 
เลขสารบบอาหาร 13 หลัก ปริมาณสุทธิของอาหาร ส่วนประกอบที ่สำคัญเป็นร้อยละข องน้ำหนัก
โดยประมาณ และก่อนใช้ควรอ่านฉลากบนผลิตภัณฑ์ และตรวจสอบวันหมดอายุทุกครั้ง 

  
ท่านสามารถ ตดิตามสาระความรูสุ้ขภาพ เพ่ิมเติมไดท้ี่ เวปไซต์ AnamaiMedia 

หรือ โทร. 0 2590 1401 - 2 
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กระทรวง : กระทรวงการคลัง 
กรม / หน่วยงาน : ธนาคารแห่งประเทศไทย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : ธนาคารแห่งประเทศไทย 
ช่องทางการติดต่อ : ธนาคารแห่งประเทศไทย โทร. 1213 

1) หัวข้อเรื่อง : มีหนี้หลายก้อน เริ่มแก้ได้เลยตามนี้ ! 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : มีหน้ีหลายก้อน เริ่มแก้ได้เลยตามนี้ ! 

"เรียงหนี้ทีค่ิดอัตราดอกเบี้ยสูงสุด" หรือ "เรียงหนี้ที่มียอดคงเหลือน้อยที่สุด" เพื่อวางแผน
จัดการนีต้ามความสามารถ ตัวอย่างเชน่ หนี้ (นอกระบบ) หนี้บตัรกดเงินสด หนี้เชา่ซื้อมอเตอร์ไซค ์เปน็ตน้ 

เริ่มจดัการทันท ี

1. คุยกบัเจ้าหนีน้อกระบบเพ่ือขอให้ชว่ยลดดอกเบี้ยพร้อมหาทางแกโ้ข เช่น กู้เงินจากในระบบมาปดิ 

2. ขอเปลี่ยนหนี้บัตรกดเงินสดเป็นสินเชื่อระยะยาวเพ่ือขยายระยะเวลาและลดค่างวดผ่อนชำระ 

3. เจรจาขอลดค่างวดเชา่ซือ้มอเตอรไ์ซค์ให้น้อยลง จะได้แบ่งเบาภาระไปอีกหน่อย 

 

สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมได้ที่ ธนาคารแห่งประเทศไทย โทร. 1213 
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กระทรวง : กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน : กรมพัฒนาชุมชน 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง : กรมพัฒนาชุมชน 
ช่องทางการติดต่อ : กรมพัฒนาชุมชน โทร. 0 2141 6047 

1) หัวข้อเรื่อง : โคก หนอง นา ไม้ 5 ระดับ 
2) ข้อความสำหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง : โคก หนอง นา ไม้ 5 ระดับ 

ป่าไม ้5 ระดับ คือ 

ไม้ระดบัสูง : ไม้ใหญ ่อายุยืน จะมีความสูงจากพื้นดินตัง้แต่ 240 เซน็ตเิมตร ขึ้นไป เปน็ไม้ที่
ใช้ปลูกเพื่อเปน็ร่มเงา 

ไม้ชั้นกลาง : ไม้สูงรองลงมา เก็บผลกินได ้จะมคีวามสูงจากพื้นดนิไม่เกนิ 180 เซน็ติเมตร   

ไม้ชั้นเตี้ย : ไม้พุ่มเตี้ย จะมีความสูงจากพื้นดินไม่เกิน 45 เซ็นติเมตร   

ไม้เรี่ยดิน : ไม้ล้มลกุ เลื้อยได้ จะมีความสงูจากพ้ืนดินไม่เกิน 30 เซ็นติเมตร  

ไม้หวัใตด้ิน : กลุม่ที่มหีัวอยู่ใต้ดนิ  

 

สอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมได้ที่ กรมพัฒนาชุมชน โทร. 0 2141 6047 
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