
  
 
 

ล าดับ เร่ือง หน่วยงาน เอกสารประกอบ 
มาตรการด้านการปรับสมดุลและพัฒนาระบบการบริหารจัดการภาครัฐ 

1. การเปิดบัญชีของผู้ได้รับสิทธิตามโครงการลงทะเบียนเพ่ือ
สวัสดิการแห่งรัฐ ปี 2565 และการเปิดรับลงทะเบียน
มาตรการบรรเทาภาระค่าไฟฟ้าและค่าน้้าประปา 

กระทรวงการคลัง อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

มาตรการด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 
2. แจ้งเตือนการกระท้าที่อาจเข้าข่ายเป็นความผิดตาม             

พระราชก้าหนดการกู้ยืมเงินที่เป็นการฉ้อโกงประชาชน 
พ.ศ. 2527 

กระทรวงการคลัง - 

3. กระทรวงมหาดไทย โดยกรมการปกครอง ขอเชิญชวน            
พ่ีน้องประชาชน ดาวน์โหลด - ใช้แอปพลิเคชั่น ThaiD    
บนโทรศัพท์มือถือของคุณทั้งระบบ Android และ iOS 
ได้แล้ววันนี้ 

กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

4. ไขข้อข้องใจ ช้าระค่าธรรมเนียมในการติดต่อส้านักงาน
ที่ดินแล้ว เงินน้าส่งไปที่ไหนบ้าง 

กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

5. การไฟฟ้าส่ วนภูมิภาค  เตื อนภัยหลอกลวงติดตั้ ง 
Application PEA Smart Plus ปลอม 

กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

6. กระทรวงยุติธรรม เสริมสร้างการรับรู้ด้านกฎหมาย           
ที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจ้าวันแก่ประชาชน ตอน แอบอ้าง
รูปผู้อื่น สร้างช่องทางสื่อสารปลอม เจอโทษหนัก 

กระทรวงยตุิธรรม อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

7. วัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

8. โรคไต นอกจากเลี่ยงกินเค็ม ควรเลี่ยงอาหารอะไรบ้าง กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

9. วิธีเลือกครีมกันแดด ให้เหมาะกับผิว กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

10. สุขอนามัยที่ดีในการนอนหลับ กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

  หมายเหตุ  
1. ข้อมูลดังกล่าวเป็นข้อมูลเพ่ือการสร้างการรับรู้ที่มาจากทุกกระทรวงตามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 

การบูรณาการเสริมสร้างการรับรู้สู่ชุมชน จังหวัดสามารถหาข้อมูลเพ่ิมเติมหรือขยายความข้อมูลที่ใช้ 
เฉพาะพ้ืนที่ได้ตามความถูกต้องและเหมาะสม 

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

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

****************** 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12/ 2566 



 
 
 

กระทรวง กระทรวงการคลัง 
กรม / หน่วยงาน ส้านักงานปลัดกระทรวงการคลัง 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง ส ำนักงำนเศรษฐกิจกำรคลัง 
ช่องทางการติดต่อ ศูนย์ลูกค้าสัมพันธ์บัตรสวัสดิการแห่งรัฐ  โทรศัพท ์: 0-2109-2345 

1) หัวข้อเรื่อง  การเปิดบัญชีของผู้ได้รับสิทธิตามโครงการลงทะเบียนเพื่อสวัสดิการแห่งรัฐ ปี 2565 และการเปิดรับ
ลงทะเบียนมาตรการบรรเทาภาระค่าไฟฟ้าและค่าน้ าประปา 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง การเปิดบัญชีของผูไ้ด้รับสิทธิตามโครงการลงทะเบียนเพ่ือสวสัดิการแห่งรัฐ ปี 2565  

และการเปิดรับลงทะเบียนมาตรการบรรเทาภาระค่าไฟฟ้าและค่าน้ าประปา 

นายพรชัย ฐีระเวช ผู้อ้านวยการส้านักงานเศรษฐกิจการคลัง ในฐานะโฆษกกระทรวงการคลัง เปิดเผย
ความคืบหน้าการยืนยันตัวตนของผู้ที่ผ่านเกณฑ์การพิจารณาคุณสมบัติ (ผู้ผ่านเกณฑ์) ตามโครงการ
ลงทะเบียนเพ่ือสวัสดิการแห่งรัฐปี 2565 (โครงการฯ) ณ วันที่ 10 มีนาคม 2566 เวลา 13.00 น. มีผู้ผ่าน
เกณฑ์ที่ยืนยันตัวตนส้าเร็จจ้านวนทั้งสิ้น 5,702,819 ราย ส้าหรับจ้านวนผู้ยื่นอุทธรณ์ผลการพิจารณา
คุณสมบัติของผู้ที่ ไม่ผ่านเกณฑ์ การพิจารณาคุณสมบัติตามโครงการฯ ณ วันที่  10 มีนาคม 2566                    
เวลา 13.00 น. จ้านวนทั้งสิ้น 861,038 ราย โดยสามารถขออุทธรณ์ผลการพิจารณาคุณสมบัติได้                 
2 ช่องทาง ได้แก่ ขออุทธรณ์ด้วยตนเองผ่านทางเว็บไซต์https://บัตรสวัสดิการแห่งรัฐ.mof.go.th หรือ 
https://welfare.mof.go.th ตั้งแต่เวลา 06.00 น. ถึง 23.00 น.ของทุกวัน หรือขออุทธรณ์ผ่านหน่วยงาน
รับลงทะเบียนทั้ง 7 หน่วยงาน ได้แก่ ธนาคารออมสิน ธนาคารกรุงไทย จ้ากัด (มหาชน) (ธนาคารกรุงไทยฯ) 
ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร (ธ.ก.ส.) ส้านักงานคลังจังหวัดทุกจังหวัด ที่ว่าการอ้าเภอทุก
อ้าเภอ ส้านักงานเขตกรุงเทพมหานคร และศาลาว่าการเมืองพัทยา ตามวันและเวลาท้าการของแต่ละ
หน่วยงาน นอกจากนี้ ในเดือนมีนาคม 2566 ผู้ลงทะเบียนสามารถขอตรวจสอบผลการพิจารณาคุณสมบัติ
และขออุทธรณ์ได้ที่ส้านักงานคลังจังหวัดทุกจังหวัดได้ทุกวัน รวมวันเสาร์ - อาทิตย์ เวลา 08.30 – 16.30 น. 
ตั้งแต่วันที่ 11 มีนาคม 2566  

ส้าหรับผู้ผ่านเกณฑ์สามารถไปยืนยันตัวตนได้ที่ธนาคารกรุงไทยฯ ธนาคารออมสิน และ ธ.ก.ส.              
ตามวันและเวลาของแต่ละหน่วยงาน ทั้งนี้ ในเดือนมีนาคม 2566 ผู้ผ่านเกณฑ์สามารถยืนยันตัวตนได้ทุกวัน 
รวมวันเสาร์ -อาทิตย์ โดยสาขาทั่วไปตั้งแต่เวลา 09.00 – 16.00 น. และสาขาในห้างสรรพสินค้าตั้งแต่เวลา 
11.00 – 16.00 น. เริ่มตั้งแต่วันเสาร์ที่ 11 มีนาคม 2566 เป็นต้นไป นอกจากนี้ ผู้ผ่านเกณฑ์ที่ยังไม่มี
บัญชีธนาคารจะต้องเปิดบัญชีธนาคารและผูกบัญชีพร้อมเพย์กับหมายเลขประจ้าตัวประชาชน โดยสามารถ
เปิด “บัญชีพ้ืนฐาน” ซึ่งเป็นบัญชี เงินฝากที่ไม่ก้าหนดจ้านวนเงินขั้นต่้าในการเปิดบัญชี ทั้งนี้ ประเภทบัญชี
ดังกล่าวเป็นการให้บริการเฉพาะผู้มีรายได้น้อยที่ลงทะเบียนภายใต้โครงการลงทะเบียนเพ่ือสวัสดิการแห่งรัฐ 
และผู้มีอายุ 65 ปีขึ้นไป โดยผู้ที่ประสงค์จะเปิดบัญชีดังกล่าวสามารถสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมเพ่ือเปิดบัญชีได้
จากธนาคารพาณิชย์ทั้ง 14 แห่งทุกสาขาทั่วประเทศ 

 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12 / 2566  วันที่    28     มีนาคม  2566 
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********* 
 

โฆษกกระทรวงการคลังกล่าวเพิ่มเติมว่า ส้าหรับผู้ผ่านเกณฑ์และยืนยันตวัตนส้าเร็จซึ่งประสงค์ที่จะรับ
สิทธิมาตรการบรรเทาภาระค่าไฟฟ้าและค่าน้้าประปา (มาตรการบรรเทาฯ) จะต้องลงทะเบียนขอรับสิทธิใหม่
ทุกคน โดยสามารถลงทะเบียนเพ่ือรับสิทธิค่าไฟฟ้าและค่าน้ าประปาได้ต้ังแต่วันที่ 15 มีนาคม 2566               
เป็นต้นไป กับหน่วยงานผู้ให้บริการที่ผู้ผ่านเกณฑ์รับบริการอยู่ ดังนี้ 

1. การลงทะเบียนรับสิทธิค่าไฟฟ้า สามารถลงทะเบียนได้ที่ (1) ส้านักงานการไฟฟ้านครหลวง 
(กฟน.) หรือผ่านเว็บไซต์ https://meagate1.mea.or.th/welfareregis เบอร์ติดต่อ 1130 (2) ส้านักงาน
การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (กฟภ.) หรือผ่านเว็บไซต์ https://welfareregis.pea.co.th เบอร์ติดต่อ 1129 และ                       
(3) กิจการไฟฟ้า สวัสดิการสัมปทานกองทัพเรือ (กทร.) หรือผ่านเว็บไซต์ https://walfareregis.sea.co.th 
เบอร์ติดต่อ 086 848 1284  

2. การลงทะเบียนรับสิทธิค่าน้ าประปา สามารถลงทะเบียนได้ที่ (1) ส้านักงานการประปานครหลวง (กปน.) 
หรือผ่านเว็บไซต์ https://eservicesapp.mwa.co.th/ES/MWAWelfareServlet เบอร์ติดต่อ 1125 และ 
(2) ส้านักงานการประปาส่วนภูมิภาค (กปภ.) หรือผ่านเว็บไซต์ https://register.pwa.co.th/welfare-
register.html เบอร์ติดต่อ 1662 

ทั้งนี้ หากลงทะเบียนรับสิทธิค่าไฟฟ้ากับ กฟน. หรือ กฟภ. ส้าเร็จภายในวันที่ 8 เมษายน 2566 
เวลา 17.00 น. หรือลงทะเบียนกับ กทร. ส้าเร็จภายในวันที่ 20 เมษายน 2566 เวลา 17.00 น. และ/
หรือลงทะเบียนรับสิทธิค่าน้้าประปากับ กปน. หรือ กปภ. ส้าเร็จภายในวันที่ 25 มีนาคม 2566 เวลา 
17.00 น. จะได้รับสิทธิเดือนแรก คือ “ใบแจ้งหนี้ค่าบริการเดือนเมษายน 2566” ส้าหรับผู้ที่ใช้สิทธิตาม
มาตรการบรรเทาฯ ให้แก่ผู้มีบัตรสวัสดิการแห่งรัฐภายใต้โครงการลงทะเบียนเพ่ือสวัสดิการแห่งรัฐ ปี 2560 
และปี 2561 จะสามารถใช้สิทธิในรอบใบแจ้งหนี้ค่าบริการเดือนมีนาคม 2566 เป็นเดือนสุดท้าย                     
โดยสามารถน้าใบแจ้งหนี้คา่บรกิารท่ีค้างช้าระในช่วงที่ได้รบัสิทธติามมาตรการบรรเทาฯ ไปช้าระเพื่อขอรับเงิน
สนับสนุนได้จนถึงวันที่ 30 เมษายน 2566  

โฆษกกระทรวงการคลังย้้าว่า ผู้ผ่านเกณฑ์สามารถเข้าร่วมมาตรการบรรเทาฯ ได้ทุกคน แต่ต้อง
ปฏิบัติตามเงื่อนไขสวัสดิการของมาตรการบรรเทาฯ ที่ก้าหนดการให้สวัสดิการแบบ 1 ครัวเรือนต่อ 1 สิทธิ                     
ต่อ 1 รหัสประจ้าบ้าน ซึ่งสามารถลงทะเบียนรับสิทธิค่าไฟฟ้าได้เพียงผู้ให้บริการ 1 หน่วยงาน เช่นเดียวกัน
กับค่าน้้าประปาที่สามารถลงทะเบียนรับสิทธิค่าบริการได้เพียงผู้ให้บริการ 1 หน่วยงานโดยประชาชนสามารถ
ติ ดต ามข้ อมู ลข่ า ว สา ร เ พ่ิ ม เ ติ ม ไ ด้ ที่ เ ว็ บ ไ ซ ต์  https://บั ต ร สวั สดิ ก า ร แห่ ง รั ฐ .mof.go.th ห รื อ 
https://welfare.mof.go.th 

ทั้งนี้ สา้หรบัข้อมูลข่าวสารและรายละเอียดโครงการฯ ประชาชนสามารถตดิตามได้เพ่ิมเติมที่เว็บไซต์             
๑. ส้านักงานปลดักระทรวงการคลงั โทร. 09 4858 9794 (เวลาท้าการ 08.30 – 16.30 น.) 
2. ส้านักงานเศรษฐกิจการคลัง โทร. 02 273 9020 ต่อ 3502 3503 3506 3536 3542 

3518 หรือ โทร. 08 5842 7102 , 08 5842 7103, 08 5842 7104 ,08 5842 7105,                  
08 5842 7106, 08 5842 7107 , 08 5842 7109 (เวลาท้าการ 08.30 – 16.30 น.) 

3. ศูนย์ลูกค้าสัมพันธ์บัตรสวัสดิการแห่งรัฐ โทร. 02 109 2345 (เวลาท้าการ 08.30 – 17.30 น.) 

https://eservicesapp.mwa.co.th/ES/MWAWelfareServlet
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กระทรวง กระทรวงคมนาคม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 11 / 2566  วันที่     20    มีนาคม  2566 

 



 
 
 

กรม / หน่วยงาน กระทรวงการคลัง 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง  ส้านักงานเศรษฐกิจการคลัง 
ช่องทางการติดต่อ กองนโยบายพัฒนาระบบการเงินภาคประชาชน โทร. 02 169 7127 ถึง 36 ต่อ 160 

1) หัวข้อเรื่อง แจ้งเตือนการกระท าที่อาจเข้าข่ายเป็นความผิดตามพระราชก าหนดการกู้ยืมเงินที่เป็นการ
ฉ้อโกงประชาชน พ.ศ. 2527 
2) ข้อความส้าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง แจ้งเตือนการกระท าที่อาจเข้าข่ายเป็นความผิดตามพระราชก าหนดการกู้ยืมเงิน 

ที่เป็นการฉ้อโกงประชาชน พ.ศ. 2527 

               นายพรชัย ฐีระเวช ผู้อ้านวยการส้านักงานเศรษฐกิจการคลัง ในฐานะโฆษกกระทรวงการคลัง  
แจ้งเตือนประชาชนให้ระมัดระวังการชักชวนเข้าร่วมลงทุนผ่านช่องทางออนไลน์ที่มีลักษณะเป็นแชร์ลูกโซ่  
ซึ่งอาจเข้าข่ายกระท้าความผิดตามพระราชก้าหนดการกู้ยืมเงินที่เป็นการฉ้อโกงประชาชน พ.ศ. 2527  
(พระราชก้าหนดการกู้ยืมเงินฯ) สืบเนื่องจากปัจจุบันมีบุคคล กลุ่มบุคคลหรือบริษัทหลายแห่งได้จัดหาวิธีการ  
หรือรูปแบบการระดมทุนในรูปแบบใหม่ ๆ เพื่อจูงใจให้ประชาชนทั่วไปเข้าร่วมลงทุน อาทิ การโฆษณาชักชวน
ให้น้าเงินร่วมลงทุนและสัญญาจะให้ผลตอบแทนตามจ้านวนเงินที่ลงทุน ซึ่งมีรูปแบบการเสนอผลตอบแทนที่
ดึงดูดใจเป็นการให้เงินและทองรูปพรรณ ของมีค่า เป็นต้น โดยเมื่อค้านวณแล้วเป็นอัตราผลตอบแทนที่สูง  
              กระทรวงการคลังจึงขอแจ้งเตือนประชาชนให้ระมัดระวัง เนื่องจากพฤติการณ์ดังกล่าว 
น่าจะมีลักษณะเป็นการหลอกลวงและอาจเข้าข่ายเป็นการกระท้าความผิดตามพระราชก้าหนดการกู้ยืมเงินฯ  
กล่าวคือ 1) มีการโฆษณาชักชวนหรือประกาศให้ปรากฏต่อประชาชน เช่น การชักชวนผ่านออนไลน์ เป็นต้น  
2) มีการให้สัญญาว่าจะจ่ายหรืออาจจ่ายผลประโยชน์ตอบแทนจากการเข้าร่วมการลงทุน  ซึ่งการจ่าย
ผลตอบแทนจะจ่ายเป็นเงิน ทรัพย์สิน หรือผลประโยชน์อื่นใดก็ได้ 3 ) ผลประโยชน์ตอบแทนที่จะจ่ายให้นั้น             
มีอัตราที่สูงกว่าอัตราดอกเบี้ยสูงสุดที่สถาบันการเงินตามกฎหมายว่าด้วยดอกเบี้ยเงินให้กู้ยืมขอ งสถาบัน
การเงินจะพึงจ่ายได้ และ 4) มิได้มีการประกอบกิจการที่ชอบด้วยกฎหมายที่จะให้ผลประโยชน์ตอบแทนใน
อัตราที่สูงตามที่สัญญานั้นได้ แต่สุดท้ายก็ใช้วิธีการหมุนเวียนเงินจ่ายให้กับผู้ร่วมลงทุนโดยน้าเงินจากผู้ร่วม
ลงทุนรายใหม่จ่ายคืนให้กับผู้ร่วมลงทุนรายต้น ๆ  

     ทั้งนี้ ขอให้ประชาชนที่ถูกชักชวนให้ร่วมลงทุนผ่านช่องทางออนไลน์ ได้ตระหนักและระมัดระวัง
กลุ่มมิจฉาชีพที่แฝงตัวในรูปแบบบุคคลหรือกลุ่มบุคคลหรืออาจอ้างอิงบุคคลที่มีชื่อเสียง มาเพ่ือโน้มน้าว
หลอกลวงประชาชนให้หลงเชื่อ จนอาจท้าให้เกิดความเสียหายต่อทรัพย์สินของท่านได้  ส้าหรับประชาชนที่
ร่วมลงทุนผ่านช่องทางออนไลน์แล้วเกิดความเสียหายต่อทรัพย์สินสามารถแจ้งความร้องทุกข์ได้ที่สถานีต้ารวจ
ในท้ อ งที่ ที่ เ กิ ด เ หตุ  ( เ พ่ื อ ไ ม่ ใ ห้ คดี ข าดอายุ ค ว าม )  ห รื อ เ ว็ บ ไ ซต์ ส้ า นั ก ง านต้ า ร วจแห่ ง ช า ติ  
(www.thaipoliceonline.com) หรือส่งเรื่องร้องเรียนมาที่กองนโยบายพัฒนาระบบการเงินภาคประชาชน 
ส้านักงานเศรษฐกิจการคลัง (สศค.) ซึ่ง สศค.จะประสานหน่วยงานที่เกี่ยวข้องด้าเนินการตามกฎหมายให้ถึงที่สุด  
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
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     ทั้งนี้ หากท่านมีข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามได้ที่ ส่วนป้องปรามการเงินนอกระบบ             
กองนโยบายพัฒนาระบบการเงินภาคประชาชน ส้านักงานเศรษฐกิจการคลัง ถนนพระราม 6 เขตพญาไท 
กรุงเทพฯ 10400 โทร. 0 2169 7128 ถึง 36 ต่อ 153 - 160 หรือศูนย์รับแจ้งการเงินนอกระบบ       
โทร. 1359 

********* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

กระทรวง มหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน กรมการปกครอง 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง  กรมการปกครอง  
ช่องทางการติดต่อ กรมการปกครอง สายด่วนกรมการปกครอง โทร. 1548 

1) หัวข้อเรื ่อง  กระทรวงมหาดไทย โดยกรมการปกครอง ขอเชิญชวนพี่น้องประชาชน ดาวน์โหลด -                      
ใช้แอปพลิเคชั่น ThaiD บนโทรศัพท์มือถือของคุณทั้งระบบ Android และ iOS ได้แล้ววันนี้ 
2) ข้อความส้าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง กระทรวงมหาดไทย โดยกรมการปกครอง ขอเชญิชวนพ่ีน้องประชาชน ดาวน์โหลด-ใช้แอปพลิเคชั่น 
ThaiD บนโทรศัพท์มือถือของคุณทั้งระบบ Android และ iOS ได้แล้ววันน้ี 

                กระทรวงมหาดไทย โดยกรมการปกครอง ขอเชิญชวนพ่ีน้องประชาชน ดาวน์โหลด-ใช้แอปพลิเคชั่น 
ThaiD บนโทรศัพท์มือถือของคุณทั้งระบบ Android และ iOS ได้แล้ววันนี้ 

                ThaiD คือ แอปพลิเคชันที่เกิดจากการพัฒนาระบบการพิสูจน์และยืนยันตัวตน และเปรียบเทียบ
ใบหน้าทางดิจิทัล โดยใช้ส้าหรับยืนยันตัวตน หรือใช้แสดงแทนบัตรประจ้าตัวประชาชน ในการท้าธุรกรรม-รับบริการ 
กับหน่วยงานภาครัฐ ภาคเอกชนต่างๆ เพ่ือสนองตอบความต้องการของผู้ใช้ในด้านความสะดวก -สบาย 
ประหยัดเวลา-ค่าใช้จ่าย รวดเร็ว และอยู่บนพ้ืนฐานความปลอดภัยของข้อมูลส่วนบุคคลเป็นส้าคัญ  เมื่อท้า
การดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน ThaiD จะมีทางเลือกในการลงทะเบียน 2 รูปแบบ คือ ลงทะเบียน ด้วยตนเอง 
โดยใช้บัตรประจ้าตัวประชาชนและการตรวจสอบภาพใบหน้า หรือลงทะเบียนต่อหน้าเจ้าหน้าที่ ณ ที่ว่าการ
อ้าเภอทุกแห่ง แล้วท้าตามขั้นตอนตามล้าดับ ซึ่งจะมีการให้ก้าหนดรหัสผ่านส่วนบุคคล (8 หลัก) เพ่ือความ
ปลอดภัยในการใช้งาน 

                เมื่อลงทะเบียนผ่านแอปพลิเคชัน ThaiD บนมือถือส้าเร็จ จะแสดงภาพบัตรประจ้าตัวประชาชน
ในรูปแบบดิจิทัล ทั้งด้านหน้าบตัร และหลังบัตร พร้อมช่องทางการบรกิารงานต่างๆ อาทิ การตรวจสอบข้อมูล
ของตนเอง  การขอรับบริการล่วงหน้า การแจ้งย้ายที่อยู่ด้วยตนเอง การมอบหมายปลูกสร้างบ้านใหม่                  
(ขอเลขที่บ้าน) การคัดรับรองเอกสารดว้ยตนเอง โดยในระยะแรก มีหน่วยงานภาครัฐที่ร่วมใช้ระบบการพิสูจน์
และยืนยันตัวตนทางดิจิทัลกับกรมการปกครอง 30 หน่วยงาน และจะเพ่ิมขึ้นในระยะต่อไป 

                ทั้งนี้ การดูข้อมูลส่วนบุคคลภายในแอปพลิเคชั่น ThaiD จะปรากฏลิงค์ BORA Portal ผ่าน
เว็บไซต์ http://thportal.bora.dopa.go.th แล้ว login ด้วย ThaiD โดยการสแกน QR Code และใช้
รหัสผ่านที่ตั้งไว ้ จ้านวน 8 หลัก ข้อมูลที่ปรากฏได้แก่ การศึกษาและความสามารถ สวัสดิการ ประกอบอาชีพ 
ฐานข้อมูลด้านความมั่นคง ทรัพย์สิน ตรวจสอบการฉีดวัคซีน เป็นต้น อนึ่ง ในระยะแรกนี้หน่วยงานที่ใช้ 
ThaiD ในการยืนยันตัวตนแล้ว อาทิเช่น ส้านักงานการบินพลเรือนแห่งประเทศไทย ใช้แสดงตนเพ่ือโดยสาร
สายการบินภายในประเทศ , กรมการกงสุล ใช้ยืนยันตัวตนทางดิจิทัลในการขอท้าหนังสือเดินทาง , 
กรมสรรพากร ใช้ในระบบยื่นแบบแสดงรายการภาษีเงินได้บุคคลธรรมดาผ่านอินเทอร์เน็ต (e-Filing) และ
ระบบตรวจสอบค่าลดหย่อน (My Tax Account) เป็นต้น 

 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 1๒ / 2566  วันที ่   ๒๘     มีนาคม  2566 
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แอปพลิเคชั่น ThaiD อ่านเป็นภาษาไทยว่า "ไทยดี" คือชื่อที่มีความหมาย จดจ้าง่าย โดยเป็นค้าผสมใน
ภาษาอังกฤษ จาก"Thai" และ ID " ซึ่งเป็นค้าเฉพาะ ID ปกติย่อมาจาก IDentification ที่แปลว่า “อัตลักษณ์ไทย” 
เป็นไปตามวัตถุประสงค์ของแอปพลิเคชั่นคือ “การพิสูจน์และยืนยันตัวตน...ของคนไทย” อย่างแท้จริง 

                  ทั้งนี้ หากท่านมีข้อสงสัยประการใด สามารถสอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่ โทร. สายด่วน
กรมการปกครอง 1548           

********* 
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กระทรวง กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน  กรมท่ีดิน 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กรมท่ีดิน 
ช่องทางการติดต่อ กรมท่ีดิน โทรศัพท์ : 0 -2141-5555 

1) หัวข้อเรื่อง ไขข้อข้องใจ ช าระค่าธรรมเนียมในการติดต่อส านักงานที่ดินแล้ว เงินน าส่งไปที่ไหนบ้าง 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง ไขข้อข้องใจ ช าระค่าธรรมเนียมในการติดต่อส านักงานท่ีดินแล้ว เงินน าส่งไปที่ไหนบ้าง 

                 กรมที่ดนิ ประชาสัมพันธ์ให้ความรู้แก่ประชาชนเกี่ยวดับการน้าส่งเงนิค่าธรรมเนียมที่ดนิ 
            1. คา่ค าขอ (5 บาท)  

  น้าส่งกรมที่ดนิ 
           2. คา่ธรรมเนียมโอน 

     - กรณีซื้อขายให้  ร้อยละ 2บาท 
      - กรณีจ้านอง ร้อยละ 1 บาท 
      - กรณีโอนมรดก รอ้ยละ 0.5 บาท 
  น้าส่ง อบต.หรือเทศบาล ทีท่ี่ดินนั้นตั้งอยูโ่ดยน้าส่งผ่าน กระทรวงการคลัง 

           3. ราคาประเมิน 
 ก้าหนดโดย คณะกรรมการราคาประเมินทนุทรัพย์ ประจ้าจังหวัด 

                               4. ค่าภาษีอากรแสตมป์ 
 น้าส่ง กรมสรรพากร เป็นเงนิรายไดแ้ผ่นดิน 

                 ทั้งนี้ สามารถติดต่อสอบถาม หรือศกึษาขอ้มูลเพิ่มเติมได้ที่ Facebook Fanpage : กรมทีด่ิน 
Youtube : กรมที่ดนิ Channel  Instagram : DOL-PR   TIKTOK : @SmartLands Twitter : กรมที่ดนิ 
หรือ  Call Center กรมที่ดนิ โทร. 0 2141 5555 

********* 
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กระทรวง กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
ช่องทางการติดต่อ การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โทร. 1129 

1) หัวข้อเรื่อง การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เตือนภัยหลอกลวงติดตั้ง Application PEA Smart Plus ปลอม 
2) ข้อความส้าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เตือนภัยหลอกลวงติดต้ัง Application PEA Smart Plus ปลอม 
 

               การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เตือนภัย การหลอกลวงติดตั้งแอป PEA Smart Plus ปลอม ดงันี ้
 อย่าหลงเชื่อตดิตั้ง Application ที่ไม่ได้อยู่บน Apple Store และ Play Store 
 อย่าหลงเชื่อตดิตั้ง Application ที่มีคนส่ง Link ให้ติดตัง้ 

               ทั้งนี้ สามารถติดต่อสอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้ที่ การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค โทร. 1129 
********* 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12 / 2566  วันที่    ๒๘      มีนาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงยุติธรรม 
กรม / หน่วยงาน ส้านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กองกลาง ส้านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
ช่องทางการติดต่อ กลุ่มงานประชาสัมพันธ์ กองกลาง ส้านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม โทร 06 1993 9525 
1) หัวข้อเรื่อง กระทรวงยุติธรรม เสริมสร้างการรับรู้ด้านกฎหมายที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจ าวันแก่ประชาชน                
ตอน แอบอ้างรูปผู้อื่น สร้างช่องทางสื่อสารปลอม เจอโทษหนัก 
2) ข้อความส้าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง กระทรวงยุติธรรม เสริมสรา้งการรับรู้ด้านกฎหมายที่เก่ียวข้องในชีวิตประจ าวันแก่ประชาชน                
ตอน แอบอ้างรูปผู้อื่น สร้างช่องทางสื่อสารปลอม เจอโทษหนัก 

 

              กระทรวงยุติธรรมให้ความรู้ด้านกฎหมายที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจ้าวันแก่ประชาชน  ตอน แอบอ้างรูปผู้อื่น 
สร้างช่องทางสื่อสารปลอม เจอโทษหนัก ดังนี้ 

              การน้ารูปของผู้เสียหายมาโพสต์ พร้อมด้วยข้อความที่เป็นการหมิ่นประมาท โดยสามารถเอาผิดได้
ในข้อหาหมิ่นประมาทตามประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 326 ที่ก้าหนดไว้ว่า “ผู้ใดใส่ความผู้อื่นต่อบุคคลที่
สาม โดยประการที่น่าจะท้าให้ผู้อื่นนั้นเสียชื่อเสียง ถูกดูหมิ่น หรือถูกเกลียดชัง ผู้นั้นกระท้าความผิดฐานหมิ่น
ประมาทต้องระวางโทษจ้าคุกไม่เกินหนึ่งปี หรือปรับไม่เกินสองหมื่นบาท หรือทั้งจ้าทั้งปรับ” 

             แต่ในกรณีที่หมิ่นประมาทคนดัง และท้าให้สูญเสียรายได้ สามารถถูกฟ้องร้องทางแพ่งเพ่ือเรียก
ค่าเสียหาย ตามประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์ มาตรา 423 วรรคหนึ่ง ได้เช่นกัน เพราะเป็นข้อความเท็จ
ที่เป็นที่เสียหายแก่ชื่อเสียงหรือเกียรติคุณของบุคคลอื่น หรือเป็นที่เสียหายแก่ทางท้ามาหาได้ จึงต้องจ่ายค่า
สินไหมทดแทนจากความเสียหายที่เกิดขึ้น แม้จะไม่รู้ว่าข้อความนั้นไม่จริงก็ตาม แต่ควรจะรู้ได้ 

             นอกจากนีก้ารสรา้งเฟสบุ๊คปลอมและลงรูปผูอ้ื่น พร้อมดว้ยข้อความที่สรา้งความเสียหายใหแ้ก่ผู้อืน่ 
ยังถือเปน็ความผิดตามพระราชบัญญัตวิ่าดว้ยการกระท้าความผดิเกี่ยวกบัคอมพิวเตอร์ พ.ศ. 2550 ตามมาตรา 16 
วรรคหนึ่ง ทีก่้าหนดไว้ว่า 

           “ผู้ใดน้าเข้าสู่ระบบคอมพิวเตอร์ที่ประชาชนทั่วไปอาจเข้าถึงได้ซึ่งข้อมูลคอมพิวเตอร์ที่ปรากฏเป็น
ภาพของผู้อื่น และภาพนั้นเป็นภาพที่เกิดจากการสร้างขึ้น ตัดต่อ เติม หรือดัดแปลงด้วยวิธีการทาง
อิเล็กทรอนิกส์หรือวิธีการอื่นใด โดยประการที่น่าจะท้าให้ผู้อื่นนั้นเสียชื่อเสียง ถูกดูหมิ่นถูกเกลียดชัง หรือ
ได้รับความอับอาย ต้องระวางโทษจ้าคุกไม่เกินสามปี และปรับไม่เกินสองแสนบาท” 

ข้อมูลจาก : ประมวลกฎหมายอาญา มาตรา 326 ประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์ มาตรา 423                 
วรรคหนึ่ง และพระราชบัญญัติว่าด้วยการกระท้าความผิดเกี่ยวกับคอมพิวเตอร์ พ .ศ.2550 และที่แก้ไข
เพิ่มเติม มาตรา 16 วรรคหนึ่ง                

 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12 / 2566  วันที่    ๒๘     มีนาคม  2566 
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      ทั้งนี้ ประชาชนทั่วไปสามารถขอรับค้าปรึกษาด้านกฎหมาย บริการด้านงานยุติธรรมต่าง ๆ หรือ
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

1. สายด่วนยุตธิรรม 1111 กด 77 ฟรตีลอด 24 ชัว่โมง 
2. จดหมาย : ตู้ไปรษณีย์ 3 หลักสี ่กทม. 10210 
3. เว็บไซต์ : https://www.moj.go.th/ และระบบให้บริการประชาชน http://mind.moj.go.th  
4. อีเมลล์ : complainingcenter@moj.go.th 
5. แอปพลิเคชนัไลน์ Lind id : Svl007 
6. เฟสบุ๊ค : ศูนยบ์รกิารรว่มกระทรวงยุตธิรรม และกระทรวงยตุิธรรม Ministry Of Justice, Thailand  
7. แอปพลิเคชนั Justice Care : บริการรบัเรือ่งยุตธิรรมสร้างสขุ  
8. ส้านักงานยุตธิรรมจังหวดัทั่วประเทศ 
9. กองทุนยุติธรรม โทร 063-2697056 หรอื Facebook: กองทุนยุติธรรม กระทรวงยุติธรรม 

********* 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
หนว่ยงานเจ้าของเรื่อง ส้านักสารนิเทศ กระทรวงสาธารณสุข 
ช่องทางการติดต่อ กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0-2590-1401-2 

1) หัวข้อเรื่อง  วัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า 
2) ข้อความส้าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง วัคซีนป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า 

                   กระทรวงสาธารณสุข มีข้อแนะน้า เรื่องการฉีดวัคซีนเพ่ือป้องกันโรคพิษสุนัขบ้า  ส้าหรับ
ประชาชนผู้มีความเสี่ยงและความเสี่ยงสูงต่อโรคพิษสุนัขบ้า ซึ่งเกิดจากสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม เช่น หมา แมว 
กระต่าย กระรอก 
 ควรฉีดวัคซีนเมื่อ 

 สัมผัสน้้าลาย/เลือด โดนผวิหนังทีม่ีแผล มรีอยถลอก กระเด็นเข้าตา จมูก ปาก 
 ถูกขว่น ถูกกัด ถูกงับ 

ข้อแนะน าส าหรับการใช้วัคซีน 
 กรณีที่ตอ้งฉีดวัคซีนหลังสัมผัสสัตว ์จะพิจารณาจ้านวนครั้งของการฉีดวัคซีนจาก

ประวัตขิองการไดร้ับวัคซนีป้องกนัพิษสุนัขบ้า 

ผู้มีความเสี่ยงสูง 
 ฉีด 3 ครั้ง คือ วนัที่ 0, 7 และ 21 หรือ 28 
 หลังผ่านไป 1 ปี สามารถฉดีกระตุน้เพ่ือเพิ่มภูมคิุ้มกนัได้ 
(ควรปรึกษาแพทย์และเภสัชกรก่อนใช้วคัซนี) 

                   ทั้งนี้  สามารถติดต่อสอบถามเพ่ิมเติมได้ที่  ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา                  
สายด่วน อย. โทร. 1556 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12 / 2566  วันที่    28     มีนาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค 
ช่องทางการติดต่อ กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0-2590-1401-2 

1) หัวข้อเรื่อง  โรคไต นอกจากเลี่ยงกินเค็ม ควรเลี่ยงอาหารอะไรบ้าง 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง โรคไต นอกจากเลี่ยงกินเค็ม ควรเลีย่งอาหารอะไรบ้าง 

                   ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข มีข้อแนะน้า เรื่องอาหารที่ควร
เลี่ยงส้าหรับผู้เป็นโรคไต นอกจากเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็มแล้ว อาหารประเภทใดบ้างที่ควรเลี่ยง  

                       อาหารที่ควรเลี่ยง ในผู้เป็นโรคไต  
 อาหารที่มีโซเดียมมาก เช่น ผงชูรส ผงปรงุรส ซอสต่างๆ  
 อาหารมักดอง เชน่ ไข่เคม็ ปลาเคม็ ปลาร้า ผักกาดดอง 
 เนื้อสตัว์ปรุงรสต่างหรือแปรรูป เช่น ไส้กรอก กุนเชียง แฮม หมูหยอง 
 อาหารที่มีโคเลสเตอรอลหรือไขมันอิ่มตัวสูง เช่น ไข่แดง ไข่ปลา ปลาหมึก            

หอยนางรม ขาหม ู
 อาหารที่มีส่วนผสมของเนยและครีม เช่น เคก้ พิซซ่าและผลิตภัณฑ์ขนมอบ 
 เนื้อสตัวต์ิดมัน  
 อาหารที่มีฟอสฟอรัสสูง เชน่ ผลติภัณฑ์จากนม เครื่องในสัตว์ เมล็ดถั่ว กุ้งแหง้ 
 ผู้ที่มีโพเทสเซียมในเลือดสูง  ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคผัก ผลไม้ที่มีโพเทสเซียมสูง 

เช่น หัวปลี แครอท หน่อไมฝ้รั่ง ผักโขม ผักคะน้า กล้วย ฝรั่ง ลูกพรุน น้า้มะพรา้ว 

                       ค าแนะน าเพ่ิมเติม 
 กินไข่ขาววนัละ 1-2 ฟอง 
 ใช้น้้ามันถั่วเหลืองหรือน้้ามนัร้าข้าวทา้อาหาร 
 ใช้วิธีการย่าง ตม้ และอบแทนวธิีการทอด 

                    ทั้งนี้  สามารถติดต่อสอบถามเพ่ิมเติมได้ที่  ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา                  
สายด่วน อย. โทร. 1556                 

********* 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12 / 2566  วันที่    28      มีนาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค 
ชอ่งทางการติดต่อ กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0-2590-1401-2 
1) หัวข้อเรื่อง  วิธีเลือกครีมกันแดด ให้เหมาะกับผิว 
2) ข้อความส้าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง วธิีเลือกครีมกันแดด ให้เหมาะกับผิว 

                 ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข แนะน้า วิธีเลือกครีมกันแดด  
                      1. เลือกตามการใช้งาน :  พิจารณาจากกิจกรรมที่ท้า หากต้องอยู่กลางแดดนานๆ หรือต้อง
เล่นกีฬาที่มีเหงื่อออก ก็ควรเลือกท่ีมี SPF สูงและกันน้้าได้               
                      2. สังเกตค่า SPF : ควรเลือกครีมกันแดดที่มีค่า SPF มากกว่า 15 และ PA++ ขึ้นไป 
สามารถป้องกันได้ทั้ง UVA และ UVB  
                     3. ป้องกันตัวเอง : ครีมกนัแดดไมไ่ดป้้องกนั 100 % ดังนั้นจึงควรเลี่ยงแดดควบคู่ไปดว้ย 
หรือหาอุปกรณ์การปอ้งกนัแดดมาเป็นตวัช่วย เช่น หมวก ร่ม แวน่กันแดด เสื้อแขนยาว เปน็ตน้ 
                      4. จ านวนครั้งที่ทาต่อวัน : ถ้าอยู่ในออฟฟิศ ห้องแอร์ วันละครัง้ก็เพียงพอ แต่ถา้ต้อง
ท้างานกลางแดด โดนลม จะต้องทาซ้า้เพิ่ม ถ้าว่ายน้้าหรือเล่นน้้า ต้องทาทุก 2-3 ชั่วโมง  
                     5. ปริมาณ : ทาครัง้ละประมาณ 2 ข้อนิว้มือ หรอืทาครั้งละ 1 ข้อนิว้มือโดยให้ทาซ้้า 2 
รอบในแต่ละครัง้ 
                     6. ราคาหรือยี่ห้อ : อาจไม่สะท้อนถึงคุณภาพของสินค้าเสมอไป แต่ควรซื้อจากแหล่งที่
น่าเชื่อถือ เป็นเครื่องส้าอางที่จดแจ้งแล้วและควรทดสอบการแพ้ก่อนใช้ 
                 ทั้ งนี้  สามารถติดต่อสอบถามเพ่ิมเติมได้ที่  ส้านักงานคณะกรรมการอาหารและยา                  
สายด่วน อย โทร. 1556 

********* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 12 / 2566  วันที่   ๒๘    มีนาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน กรมอนามัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 
ช่องทางการติดต่อ กลุ่มภารกิจด้านข่าวและสื่อมวลชนสัมพันธ์ โทรศัพท์ : 0-2590-1401-2 
1) หัวข้อเรื่อง สุขอนามัยที่ดีในการนอนหลับ 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง สุขอนามัยที่ดีในการนอนหลับ 

                กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข แนะน้า 10 ข้อปฏิบัติ สู่การมีสุขอนามัยที่ดีในการนอนหลับ 
 เข้านอนและตื่นนอนให้ตรงเวลาเป็นประจ้า 
 รับแสงแดดตอนเช้า อย่างน้อย 30 นาที 
 ไม่ควรนอนในเวลากลางวัน หากงีบหลับไม่ควรเกิน 30 นาที 
 ออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
 หลีกเลี่ยงคาเฟอีน และอาหารมื้อดึก 4 ชั่วโมงก่อนนอน  
 งดดื่มแอลกอฮอล์ และสูบบุหรี่ 4 ชั่วโมงก่อนนอน 
 นอนเตียงนอนที่สบาย 
 ผ่อนคลาย ลดความวิตกกังวล 
 ควรใช้ห้องนอนเพื่อการนอนเท่านั้นไม่ควรเล่นโทรศัพท์มือถือ 
 หากไม่หลับใน 30 นาที ควรลุกไปท้ากิจกรรมอ่ืน แล้วกลับมานอนใหม่ 

                ทัง้นี ้ สามารถติดต่อสอบถามเพิ่มเติมได้ทีส่ายด่วนกรมอนามัย โทร. 1478 
********* 
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