
  
 
 

ล าดับ เร่ือง หน่วยงาน เอกสารประกอบ 
มาตรการด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ 

1. ท าอย่างไรให้บรรลุเป้าหมาย Net Zero ได้ส าเร็จ กระทรวงพลงังาน อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
2. โฉนดที่ดินแตกต่างกับหนังสือรับรองการท าประโยชน์ 

(น.ส.3 / น.ส.3 ก / น.ส.3 ข) อย่างไร 
กระทรวงมหาดไทย คลิปวิดีโอ 1 คลิป 

3. กว่าร้อยละ 33 ของดินบนโลกอยู่ในสภาวะเสื่อมโทรม กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 
4. PEA แจ้งเตือนประชาชน  ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน PEA 

Smart Plus จาก App Store และ Google Play เท่านั้น 
กระทรวงมหาดไทย อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

5. กระทรวงยุติธรรม เสริมสร้างการรับรู้ด้านกฎหมาย                     
ที่ เ กี่ ย วข้ อง ในชี วิ ตประจ าวั นแก่ประชาชน  ตอน                       
ต้องมีผู้จัดการมรดกเมื่อใด 

กระทรวงยตุิธรรม อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

6. เห็ด ไม่รู้จัก ไม่แน่ใจ ไม่เก็บ ไม่กิน อันตรายจากเห็ดพิษ
ถึงชีวิตได้ 

กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

7. กรมอนามัย ชี้  ความหวาน มีประโยชน์หรือโทษขึ้นอยู่กับ       
ปริมาณ 

กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

8. เปลี่ยนสิทธิรักษาพยาบาลจากประกันสังคมมาเป็น
สิทธิบัตรทองหรือบัตร 30 บาท ต้องท าอย่างไร 

กระทรวงสาธารณสุข อินโฟกราฟิกส์ 1 ชุด 

  หมายเหตุ  
1. ข้อมูลดังกล่าวเป็นข้อมูลเพ่ือการสร้างการรับรู้ที่มาจากทุกกระทรวงตามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ 

การบูรณาการเสริมสร้างการรับรู้สู่ชุมชน จังหวัดสามารถหาข้อมูลเพ่ิมเติมหรือขยายความข้อมูลที่ใช้ 
เฉพาะพ้ืนที่ได้ตามความถูกต้องและเหมาะสม 

2. ให้จังหวัดน าข้อมูลเพ่ือสร้างการรับรู้ตามแนวทางที่ก าหนด 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 24/ 2566 



 
 
กระทรวง กระทรวงพลังงาน 
กรม / หน่วยงาน กระทรวงพลังงาน 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กระทรวงพลังงาน 
ช่องทางการติดต่อ กระทรวงพลังงาน โทรศัพท์ : 0-2140-6000 

1) หัวข้อเรื่อง ท าอย่างไรให้บรรลุเป้าหมาย Net Zero ได้ส าเร็จ 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง ท าอย่างไรให้บรรลุเปา้หมาย Net Zero ได้ส าเรจ็ 

            ส านักงานทรัพยากรน้ ามีข่าวที่ควรรู้ว่า ปัจจุบันโลกของเราก าลังประสบวิกฤตด้านสภาพ
ภูมิอากาศ  ซึ่งแนวทางในการรับมือ ได้แก่ การลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก ในช่วงนี้หลาย ๆ ท่าน จะได้ยิน
ค าว่า Net Zero กันบ่อยมากขึ้น ซึ่ง Net Zero เป็นแนวทางการสร้างสมดุลให้กับสภาพภูมิอากาศของโลก                     
โดยให้มีการก าจัดก๊าซเรือนกระจกออกจากชั้นบรรยากาศ ให้เท่ากับปริมาณที่ถูกปล่อยออกไป หรือที่เรียกว่า 
การปล่อยก๊าซเรือนกระจกสุทธิเป็นศูนย์ ซึ่งประเทศไทยตั้งเป้าที่จะบรรลุเป้าหมายดังกล่าวภายในปี                   
ค.ศ. 2065 ว่าการที่จะบรรลุเป้าหมายภายในเวลาที่ก าหนดได้นั้น ต้องอาศัยความร่วมมือจากทุกภาคส่วน 
ทั้งภาครัฐ ภาคเอกชน และประชาชน ซึ่งทุกคนสามารถมีส่วนร่วมในการท าให้ประเทศไทยบรรลุเป้าหมาย 
Net Zero ได้เพียงเริ่มจากตนเองและคนในครอบครัวด้วยแนวทางดังนี้ 

 ใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ : ซึ่งสามารถท าได้ง่าย ๆ โดยการปิดไฟ หรือ     
ถอดปลั๊กเครื่องใชไ้ฟฟ้าเมื่อไม่ใช้งาน เลอืกใช้อุปกรณ์ไฟฟ้าที่ประหยดัพลังงาน รวมถึงการประหยัดน้ า เป็นตน้                 
ซึ่งการชว่ยกันลดใช้พลังงานจะท าให้ม ีCarbon Footprint น้อยลง และเปน็ผลดตี่อการบรรลุเป้าหมาย                 
Net Zero ในภาพรวม 

 ใช้การขนส่งท่ียั่งยืน :  ทางเดียวกันไปดว้ยกนั หรือเลอืกเดนิทางโดยขนสง่สาธารณะ  
รวมไปถงึการใช้รถยนตท์ี่ประหยัดเชื้อเพลิง หรือเลือกใชย้านยนต์ไฟฟ้า เพื่อลดการปล่อยมลพิษ 

 ลดการสรา้งขยะ (3Rs) : เราสามารถลดการสร้างขยะได้ง่าย ๆ เพียงลดการใช้   
(Reduce) ในชีวิตประจ าวัน เช่น การพกถุงผ้า การใช้ผ้าเช็ดหน้า การซื้อของเท่าที่จ าเป็น ลดใช้กระดาษ                    
ในที่ท างาน เป็นต้น และสามารถน าของที่ยังใช้ได้น ากลับมาใช้ซ้ า (Reuse) หรือน ากลับมาใช้ใหม่ (Recycle) 
ได้อีกด้วย 

 ปลูกต้นไม้และฟ้ืนฟูป่าไม้ : ต้นไม้มีประโยชน์ทั้งในทางตรงและทางอ้อม และ                        
มีส่วนช่วยในการลดการปล่อยก๊าซเรือนกระจก เพราะต้นไม้ถือเป็นหนึ่งตัวช่วยดูดกลับก๊าซเรือนกระจก                
หรือก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ และเป็นการชดเชยปริมาณคาร์บอนที่ปล่อยออกไปได้ 

 สนับสนุนนโยบายด้านสิ่งแวดล้อม : การสนับสนุนจากประชาชนมีความส าคัญต่อการ 
ก าหนดนโยบายและทิศทางของประเทศ ไม่ว่าจะเป็นนโยบายเกี่ยวกับพลังงานหมุนเวียน การลดการปล่อย
ก๊าซเรือนกระจก หรือการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม เป็นต้น  
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งท่ี 24 / 2566  วันที่   13   กรกฎาคม  2566 
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                  กระทรวงพลังงานให้ความส าคัญต่อการบรรลุเป้าหมาย Net Zero  โดยมีการใช้พลังงาน
หมุนเวียนในการผลิตไฟฟ้ามากขึน้ และสนับสนุนการใช้เทคโนโลยตี่าง ๆ อาทิ การดักจบัและกักเก็บคารบ์อน 
(CCS) ซึ่งมีส่วนชว่ยรับมือกบัปัญหาภาวะโลกร้อน และเพ่ือสร้างสังคม Net Zero ให้ส าเร็จร่วมกัน 

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

1) หัวข้อเรื่อง โฉนดที่ดินแตกต่างกับหนังสือรับรองการท าประโยชน์ (น.ส.3 / น.ส.3 ก. / น.ส.3 ข.) อย่างไร 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง โฉนดที่ดินแตกต่างกับหนังสือรับรองการท าประโยชน์ (น.ส.3 / น.ส.3 ก. / น.ส.3 ข.) อย่างไร 

                กระทรวงมหาดไทย  โดยกรมที่ ดิน มีสาระน่ารู้ เกี่ยวความแตกต่างระหว่างโฉนดที่ดินกับ                   
หนังสือรับรองการท าประโยชน์ (น.ส.3 / น.ส.3 ก. / น.ส.3 ข.)  โดยมีความแตกต่างกัน  3 ประการ ดังนี้ 

1. โฉนดที่ดิน เป็นหนังสือแสดงกรรมสิทธิ์ในที่ดิน ส่วนหนังสือรับรองการท าประโยชน์เป็น 
หนังสือแสดงสิทธิการครอบครองที่ดิน 

2. โฉนดที่ดิน หากถูกแย่งการครอบครอง ต้องแย่งการครอบครองโดยสงบเปิดเผย และเจตนา 
เป็นเจ้าของเป็นระยะเวลา 10 ปี ติดต่อกัน จึงจะได้กรรมสิทธิ์ในที่ดินนั้น  
                        ส่วนที่ดินที่เป็นหนังสือรับรองการท าประโยชน์ ซึ่งมีเพียงสิทธิครอบครองหากถูกแย่ง                   
การครอบครองต้องฟ้องร้องคดีต่อศาล ภายในก าหนดระยะเวลา 1 ปี นับแต่เวลาที่ถูกแย่งการครอบครองหากไม่
ฟ้องเรียกจะหมดสิทธิ์ในที่ดินนั้น 

3. ความแตกต่าง การจดทะเบียนสิทธิและนิติกรรม น.ส. 3  และ น.ส. 3 ข. ต้องมีการประกาศ 
ทางราชการเป็นระยะเวลา 30  วัน แต่โฉนดที่ดิน และ น.ส. 3 ก. ไม่ต้องมีการประกาศทางราชการ เว้นแต่              
จะเป็นการจดทะเบียนโอนมรดกตามที่กฎหมายบังคับให้ประกาศ 

                  ทั้งนี้ หากมีข้อสงสัยสามารถติดต่อสอบถามได้ที่ Call Center กรมที่ดิน 0-2141-5555 และ
ศึกษารายละเอียดเพ่ิมเติมผ่านช่องทาง เฟซบุ๊ก กรมที่ดิน Fanpage และ https://fb.watch/lu4TW60hec/ 

********* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 24 / 2566  วันที ่   13     กรกฎาคม  2566 
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Facebook กรมที่ดิน Fanpage และ https://fb.watch/lu4TW60hec/ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 

กระทรวง กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน ส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กองสารนิเทศ ส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย 

ช่องทางการติดต่อ กองสารนิเทศ ส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย โทรศัพท์ : 0-2222-4131 
1) หัวข้อเรื่อง กว่าร้อยละ 33  ของดินบนโลกอยู่ในสภาวะเสื่อมโทรม 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง กว่าร้อยละ 33 ของดินบนโลกอยู่ในสภาวะเสื่อมโทรม 

               กระทรวงมหาดไทย มีสาระน่ารู้เก่ียวกับดิน  ดังน้ี 

                      กว่าร้อยละ 33 ของดินบนโลกอยู่ในสภาวะเสื่อมโทรม อยู่ในระดับปานกลางและสูง              
ซึ่งเกิดจากสาเหตุทางธรรมชาติและเกิดจากการกระท าของมนุษย์ เช่น การใช้ประโยชน์ที่ดินไม่เหมาะสม                       
หากปราศจากการแก้ไข UN คาดว่า “ในปี 2050 พื้นที่ที่มีขนาดเท่ากับทวีปอเมริกาใต้จะเสื่อมโทรมเพิ่ม”                     
โดยมีสาเหตุ  การปลูกพืชเชิงเดี่ยว การใช้สารเคมี และการเผาเพ่ือเตรียมดิน ซึ่งมีแนวทางแก้ไข เช่น การปลูก
แบบผสมผสาน การลดการใช้สารเคมี การสร้างจิตส านึกในการรักษาป่าต้นน้ า การปลูกพืชคลุมดิน การปลูก
ต้นไม้เพ่ือป้องกันการพังทลายของดิน 

                      ทั้งนี้ สามารถสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ กองสารนิเทศ ส านักงานปลัดกระทรวงมหาดไทย 
โทรศัพท์ : 0-2222-4131                

********* 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 24 / 2566  วันที่   13   กรกฎาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงมหาดไทย 
กรม / หน่วยงาน การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (PEA) 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (PEA) 
ช่องทางการติดต่อ การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (PEA) โทร. 1129 

1) หัวข้อ PEA แจ้งเตือนประชาชน  ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน PEA Smart Plus จาก App Store และ Google 
Play เท่านั้น 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง PEA แจ้งเตือนประชาชน  ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน PEA Smart Plus 

จาก App Store และ Google Play เท่าน้ัน 

                    การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค แจ้งเตือนประชาชนก่อนกดดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน PEA Smart Plus  ดังนี้ 

                  1. Application PEA Smart Plus ดาวน์โหลดได้บน App Store และ Play Store เท่านั้น 

                  2. ผู้พัฒนาจะต้องเป็น Provincial Electricity Authority  

                  3. หน้าจอแสดงผลจะต้องเป็นดังตัวอย่างภาพที่แสดงใน Infographic เท่านั้น  

                   ทั้งนี้  สามารถสอบถามรายละเอียดเพ่ิมเติมได้  สายด่วน การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค (PEA)                       
โทร. 1129  
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กระทรวง กระทรวงยุติธรรม 
กรม / หน่วยงาน ส านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง  กองกลาง ส านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม 
ช่องทางการติดตอ่ กลุ่มงานประชาสัมพันธ์ กองกลาง ส านักงานปลัดกระทรวงยุติธรรม โทร 06 1993 9525 

1) หัวข้อเรื่อง กระทรวงยุติธรรม เสริมสร้างการรับรู้ด้านกฎหมายที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจ าวันแก่ประชาชน 
ตอน ต้องมีผู้จัดการมรดกเมื่อใด 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง กระทรวงยุติธรรม เสริมสรา้งการรับรู้ด้านกฎหมายที่เก่ียวข้องในชีวิตประจ าวันแก่ประชาชน 

ตอน ต้องมีผู้จัดการมรดกเมื่อใด 

     การมีผู้จัดการมรดก ตามประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์ มาตรา 1711 ถึงมาตรา 
1713 ก็ต่อเมื่อ 

      1. เจ้าของมรดกเสียชวีิต 
      2. มีเหตุขดัขอ้งที่ไม่สามารถแบง่มรดกได ้ดงันี้ 
          - ท าพินัยกรรมแต่ไม่ไดต้ั้งผู้จดัการมรดก 
          - ไม่ได้ท าพินัยกรรมไว ้
          - ทายาทหรือผูร้ับพินัยกรรมสูญหาย 
          - ทายาทหรือผูร้ับพินัยกรรมอยู่นอกประเทศ 
          - ทายาทหรือผูร้ับพินัยกรรมเปน็ผู้เยาว์ 
          - ผู้จัดการมรดกไมส่ามารถแบ่งมรดกได้ 
          - มีพินัยกรรมแต่เปน็พินัยกรรมปลอม   

      ผู้จัดการมรดก คือ บคุคล ดงันี ้
                     1. บุคคลตามข้อก าหนดในพินัยกรรม และศาลตั้งตามข้อก าหนดพินัยกรรม 

       2. บุคคลซึง่ศาลมีค าสัง่ตั้งให้เปน็ผู้จัดการมรดก 

ข้อมูลจาก : ประมวลกฎหมายแพ่งและพาณิชย์ มาตรา 1711 มาตรา 1712 มาตรา 1713 

********* 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 24 / 2566  วันที ่  13    กรกฎาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน กระทรวงสาธารณสุข 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง  กรมควบคุมโรค 
ช่องทางการติดตอ่ กรมควบคุมโรค โทรสายด่วน 1422 

1) หัวข้อเรื่อง เห็ด ไม่รู้จัก ไม่แน่ใจ ไม่เก็บ ไม่กิน อันตรายจากเห็ดพิษถึงชีวิตได้  
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

********* 
 
 
 
 
 
 

เรื่อง เห็ด ไม่รู้จัก ไม่แน่ใจ ไม่เก็บ ไม่กิน อันตรายจากเห็ดพิษถึงชีวิตได้ 

                    กระทรวงสาธารณสุข โดย กรมควบคุมโรค มีข้อแนะน าการเก็บเห็ดเพ่ือการบริโภค ดังนี้ 

1. ลักษณะของเห็ดพิษ   
 มีขน หรือหนามเล็ก บริเวณก้าน 
 หมวกเห็ด มีปุ่มปม   
 มีวงแหวนใต้หมวก 
 เห็ดที่ขึ้นใกล้มูลสัตว์ 

                     ลักษณะอาการ เมื่อรับประทานเห็ดพิษเข้าไปมักจะมีอาการ ปวดศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน                  
ปวดท้อง และถ่ายเหลว 

2.  ข้อควรระวัง 
 ไม่ควรล้วงคอหรือกินไข่ขาวดิบเพ่ือกระตุ้นให้อาเจียน เพราะอาจท าให้เกิดแผลในคอ  

และท้องเสีย เพ่ิมขึ้นหรือติดเชื้อได้ 
 อย่าเก็บเห็ดหรือกินเห็ดที่ไมรู่้จักหรือไม่แน่ใจโดยเฉพาะในระยะตูม 
 เลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์ร่วมกับเห็ด 
 เลือกเห็ดจากแหล่งที่มีการเพาะพันธุ์ 
 ไม่เก็บเห็ดบริเวณที่มีสารเคมี 

                     การทดสอบความเป็นพิษของเห็ด โดยการต้มเห็ดกับข้าว ต้มเห็ดกับหอมแดง หรือต้มเห็ดกับ
เครื่องเงิน ไม่สามารถทดสอบความเป็นพิษของเห็ดได้          

                     ทั้งนี้ สามารถสอบถามข้อมูลเพ่ิมเติมไดท้ี่ สายด่วนกรมควบคุมโรค โทร. 1422                                      

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 24 / 2566  วันที ่  13   กรกฎาคม  2566 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน กรมอนามัย 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง กรมอนามัย 
ช่องทางการติดต่อ กองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสารสุขภาพ กรมอนามัย โทรสายด่วนกรมอนามัย 1478 

1) หัวข้อเรื่อง กรมอนามัย ชี้ ความหวานมีประโยชน์หรือโทษขึ้นอยู่กับปริมาณ 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์      

เรื่อง กรมอนามัย ชี้ ความหวานมีประโยชน์หรือโทษขึ้นอยู่กับปริมาณ 

                           นายแพทย์สุวรรณชัย วัฒนายิ่งเจริญชัย อธิบดีกรมอนามัย เปิดเผยว่า จากกรณีที่มีข่าว
ว่าองค์การอนามัยโลก (WHO) เตรียมประกาศว่าสารให้ความหวานแทนน้ าตาล “แอสปาร์แตม (Aspartame)”                 
เป็นหนึ่งในสารก่อมะเร็งซึ่งได้สร้างความตื่นตระหนกให้กับประชาชนเป็นอย่างมาก โดยเฉพาะผู้ที่ชื่นชอบการ
ดื่มเครื่องดื่มแบบไม่มีน้ าตาลหรือน้ าตาล o% เพ่ือต้องการควบคุมน้ าหนักไม่ให้ได้รับพลังงานจากน้ าตาลเพ่ิม
แต่ก็ยังติดได้รสชาติหวานอยู่  กรมอนามัยจึงอยากชี้ให้ประชาชน เข้าใจเกี่ยวกับน้ าตาล ให้ถูกต้อง                      
น้ าตาลจัดเป็นคาร์โบไฮเดรตชนิดหนึ่ง เป็นสารอาหารที่ให้พลังงาน น้ าตาลธรรมชาติ (Sugar) ที่ใช้ในปัจจุบันมี
หลากหลายรูปแบบขึ้นกับวัตถุดิบและกรรมวิธีที่ผลิตทั้งน้ าตาลทราย น้ าตาลกรวด น้ าตาลโตนด น้ าผึ้ง น้ าผลไม้ 
และ น้ าเชื่อม เป็นต้น ส่วนน้ าตาลเทียม (Artificial Sweeteners) เป็นสารที่ผลิตขึ้นมาเพ่ือแต่งเติมรสชาติ
หวานให้กับอาหารและเครื่องดื่มแทนน้ าตาลธรรมชาติ มีทั้งแบบที่ให้พลังงานและไม่ให้พลังงาน นิยมใช้ใน              
ผู้ที่ต้องการควบคมุระดับน้ าตาลและพลังงาน เช่น ผู้ป่วยโรคเบาหวานและผู้ที่ก าลังควบคุมน้ าหนัก โดยสารให้
ความหวานที่นิยมใช้กัน ได้แก่ แอสปาร์แตม (Aspartame) แซ็กคาริน (Saccharin) แอซีซัลเฟมโพแทสเซียม 
(Acesulfame potassium) ซูคราโลส (Sucralose)  นีโอแทม (Neotame) 

                           นายแพทย์สุวรรณชัย กล่าวต่อไปว่า ทั้งน้ าตาลธรรมชาติและน้ าตาลเทียมควรกิน                 
ในปริมาณที่เหมาะสม หากกินในปริมาณที่มากเกินไปก็จะส่งผลกระทบกับร่างกายได้ การกินน้ าตาลธรรมชาติ
มากเกินไป จะส่งผลให้ระดับน้ าตาลในเลือดสูง มีภาวะน้ าหนักเกินเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน เป็นต้น หรือหากเราบริโภคน้ าตาลเทียมเป็นประจ า ลิ้นจะคุ้นกับรสหวานที่มากเกินไป อาจจะ
ท าให้ติดรสหวาน และไม่สามารถควบคุมอาหารการกินได้ โดยเฉพาะในกลุ่มผู้ที่มีความเสี่ยงสูง เช่น                       
หญิงตั้งครรภ์ หญิงให้นมบุตร ผู้ป่วยเบาหวาน ผู้ที่เป็นไมเกรน ผู้ป่วยโรคลมชัก และเด็ก ซึ่งเด็กต้องระมัดระวัง
เป็นพิเศษ เพราะกินอาหารและเครื่องดื่มในปริมาณมากเมื่อเทียบกับปริมาณที่แนะน าต่อน้ าหนักตัว                      
โดย American Diabetes Association (ADA) ได้ให้ค าแนะน าเกี่ยวกับการใช้สารให้ความหวาน คือ                   
ไม่แนะน าให้ใช้ในเด็กที่มีอายุน้อยกว่า 2 ปี ส่วนหญิงตั้งครรภ์และให้นมบุตรใช้ได้ในปริมาณที่น้อยที่สุดหรือ
จ ากัดการใช้ นอกจากนี้ ยังมีงานวิจัยพบว่า แม้สารให้ความหวานจะมีแคลอรีต่ า แต่ส่งผลให้เราน้ าหนักเพิ่มขึ้น
ได้ เพราะกระตุ้นให้เกิดการผลิตเซลล์ไขมันมากขึ้นอีกด้วย ดังนั้น หากร่างกายต้องการความหวาน ควรกิน
น้ าตาลแต่พอดี คือ ไม่ควรกินเกินร้อยละ 10 ของพลังงานที่ร่างกายได้รับต่อวัน โดยเด็กไม่ควรกินน้ าตาลเกิน 
วันละ 4 ช้อนชา และส าหรับผู้ใหญ่ไม่ควรกินน้ าตาลเกินวันละ 6 ช้อนชา และควรจ ากัดการกินสารให้                  

 

 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
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ความหวานแทนน้ าตาล อย่างแอสปาร์แตม ซูคราโลส แอซีซัลเฟมโพแทสเซยีม และแซ็กคารนิ เลือกกินน้ าตาล
จากธรรมชาติหรือน้ าตาลจากผลไม้สด เพราะมีประโยชน์และให้คุณค่าทางโภชนาการที่หลากหลาย                
อุดมไปด้วย วิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร และไฟโตนิวเทรยีนท์ แต่ถึงแม้วา่น้ าตาลในผลไมจ้ะมคีุณค่าต่อรา่งกาย 
แต่ไม่ควรรับประทานผลไม้ที่มีรสหวานจัดมากเกินไป ควรเลือกผลไม้หวานน้อย เช่น กล้วย แอปเปิล ส้ม ฝรั่ง 
สาลี่ แตงโม สตรอว์เบอร์รี และออกก าลังกายเป็นประจ าเพื่อสุขภาพที่ดี” อธิบดีกรมอนามัย กล่าว 

                                                      ********* 
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กระทรวง กระทรวงสาธารณสุข 
กรม / หน่วยงาน ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) 
หน่วยงานเจ้าของเรื่อง ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) 
ชอ่งทางการติดต่อ  ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) โทรสายด่วน สปสช. 1330 

1) หัวข้อเรื่อง เปลี่ยนสิทธิรักษาพยาบาลจากประกันสังคมมาเป็นสิทธิบัตรทองหรือบัตร 30 บาท ต้องท าอย่างไร 
2) ข้อความส าหรับใช้ประชาสัมพันธ์ 

เรื่อง เปลี่ยนสิทธิรักษาพยาบาลจากประกันสังคมมาเป็นสิทธิบัตรทองหรือบัตร 30 บาท ต้องท าอย่างไร 

       ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) มีข้อแนะน าการเปลี่ยนสิทธิรักษาพยาบาล
จากประกันสังคมมาเป็นสิทธิบัตรทองหรือบัตร 30 บาท ต้องท าอย่างไร ดังน้ี 

                         กรณีที่ผู้ประกันตนลาออกจากงาน ว่างงาน และไม่ได้ส่งเงินสมทบประกันสังคมต่อตาม
มาตรา 39 สิทธิการคุ้มครองตามพระราชบัญญัติประกันสั งคมจะคุ้มครองต่ออีก 6 เดือน หลังจากพ้น
ระยะเวลาคุ้มครอง 6 เดือนแล้ว ท่านสามารถลงทะเบียนสิทธิหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สิทธิบัตรทองหรือ
บัตร 30 บาท) กรณีที่ท่านยังไม่ไดล้งทะเบียน สปสช.ได้จัดระบบลงทะเบียนแทนให้กรณีบุคคลสิ้นสุดสิทธิการ
รักษาพยาบาลอื่นที่รัฐจัดให้ เช่น  สวัสดิการรักษาพยาบาลข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ หรือสิ้นสุดสิทธิ
ประกันสังคม เป็นต้น ทั้งนี้ภายหลัง ท่านสามารถเปลี่ยนหน่วยบริการประจ า(สถานพยาบาล) ได้ปีละไม่เกิน 4 ครั้ง 
โดยตรวจสอบรายชื่อหน่วยบริการประจ า ได้ที่ http://mscup.nhso.go.th/mastercup เลือกพ้ืนที่
กรุงเทพมหานคร หรือพื้นที่ต่างจังหวัด โดยระบุเลือกตามพื้นที่พักอาศัยจริง  

                        ลงทะเบียนออนไลน์ด้วยตนเอง 2 ช่องทาง 
                             1. แอปพลิเคชัน สปสช. ดาวน์โหลดแอป ค าว่า “สปสช.” ได้ทั้งระบบ Android และ 
iOS เลือกเมนูเปลี่ยนหน่วยบริการด้วยตนเอง 
                             2. ไลน์ OA สปสช. แอดไลน์ สปสช. พิมพ์ค้นหา Line ID @nhso เลือกเมน ูเปลี่ยน
หนว่ยบริการด้วยตนเอง  

                        การด าเนินการติดต่อด้วยตนเอง 
                             ต่างจังหวัด: โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบล (รพ.สต.) / โรงพยาบาลรัฐใกล้บ้าน                 
(วันและเวลาราชการ) 
                             กรุงเทพมหานคร: ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ (สปสช.) ชั้น 2 อาคารบี               
(ทิศตะวันตก) ศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติฯ ถ.แจ้ งวัฒนะ กรุงเทพฯ หรือ โทร.สายด่วน สปสช. 1330 
(เฉพาะพ้ืนที่กรุงเทพมหานคร) 

 
 
 
 
 

ข้อมูลข่าวสารเพื่อสร้างการรับรู้สู่ชุมชน 
ครั้งที่ 24 / 2566  วันที่    13    กรกฎาคม  2566 
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                          การใชส้ิทธิเขา้รับบริการ 
                              1. ตดิต่อทีห่นว่ยบริการปฐมภูมิ/หนว่ยบรกิารประจ าของผู้มีสิทธิบตัรทอง กรณีเกิน
ศักยภาพจะส่งตัวไปหน่วยบริการทีร่ับสง่ต่อ 
                               2. แจ้งความจ านงใช้สิทธบิัตรทองก่อนรับบริการ 
                               3. แสดงบตัรประจ าตวัประชาชน 
                          ทั้งนี้สามารถสอบถามเพ่ิมเติมโทรสายด่วน สปสช.1330 ตลอด 24 ชั่วโมง (โทรฟรีไม่
มีค่าใช้จ่าย) และช่องทางออนไลน์ • ไลน์ สปสช. พิมพ์ไลน์ไอดี @nhso หรือคลิก https://lin.ee/zzn3pU6 
• Facebook : ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ https://www.facebook.com/NHSO.Thailand                
• ไลน์ Traffy Fondue เป็นเพ่ือนใน LINE ค้นหาไอดี @traffyfondue หรือคลิก https://lin.ee/nwxfnHw 
#สปสช #สิทธิบัตรทอง #รักษาพยาบาล #ส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ #สายด่วนสปสช 1330 
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