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   วิธิีกีารค้น้หา
ข้อ้มูลูสุขุภาพ
ที่่�ดีทีาง
ออนไลน์์
  ข้อ้มูลูสำำ�หรับัผู้้� บริโิภค
﻿มิถิุนุายน 2022

   เหตุใุดข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีจีึงึมีคีวามสำำ�คัญั?
  ข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีีสามารถช่ว่ยคุณุตัดัสินิใจได้ถู้กูต้อ้ง การอาศัยัข้อ้มูลูที่่�ไม่ถู่กูต้อ้ง
อาจทำำ�ให้คุ้ณุตกอยู่่�ในความเสี่่�ยงและเป็็นอันัตรายต่อ่สุขุภาพของคุณุเอง

มีีข้อ้มูลูสุขุภาพทางออนไลน์ม์ากมายและไม่ใ่ช่เ่ป็็นเรื่่�องง่า่ยเสมอไปในการที่่�จะ
ทราบว่า่ข้อ้มูลูใดที่่�เชื่่�อถืือได้ ้หรืือใครที่่�คุณุสามารถให้ค้วามไว้ว้างใจได้ ้



คำำ�แนะนำำ�ยอดเยี่่�ยม
สำำ�หรับัการค้น้หา
ข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดี ี
ทางออนไลน์์
มีีหลายสิ่่�งที่่�คุณุสามารถทำำ�ได้ใ้นการ
ค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีีทางออนไลน์ ์
และพิจิารณาดูวู่า่เหมาะกับัคุณุหรืือไม่่

»	มองหาข้อ้มูลูที่่�เกี่่ �ยวข้อ้งกับัคุณุ
•	 ﻿ข้อ้มูลูนั้้ �นตอบคำำ�ถามของคุณุหรืือเปล่า่?
•	 ﻿เป็็นแบบออสเตรเลีียหรืือเปล่า่?
•	 ﻿ข้อ้มูลูนั้้ �นเชื่่�อมโยงคุณุกับับริกิารท้อ้งถิ่่�นหรืือเปล่า่?

»	มองหาแหล่ง่ข้อ้มูลูที่่�เชื่่�อถือืได้้
•	 ﻿เขีียนโดยผู้้� เชี่่�ยวชาญหรืือองค์ก์รผู้้� เชี่่�ยวชาญหรืือเปล่า่?
•	 ﻿มีีหลักัฐานสำำ�หรับข้อ้มูลูนั้้ �นไหม?
•	 ﻿ข้อ้มูลูเป็็นปััจจุบุันัและทันัต่อ่เหตุกุารณ์ไ์หม?

»	 ﻿มองหาข้อ้มูลูที่่�คุณุสามารถเข้า้ใจได้้
•	 ﻿ข้อ้มูลูใช้ถ้้อ้ยคำำ�ที่่�เข้า้ใจง่า่ยหรืือเปล่า่?
•	 ﻿ข้อ้มูลูอธิบิายความคิดิที่่�ยากๆ หรืือเปล่า่?

»	 ﻿มองหาสัญัญาณเตืือน
•	 ﻿ข้อ้มูลูนั้้ �นพยายามขายอะไรให้คุ้ณุหรืือเปล่า่?
•	 ﻿ข้อ้มูลูนั้้ �นก่อ่ให้เ้กิดิความหวาดกลัวัหรืือตระหนกตกใจหรืือ

เปล่า่?
•	 ﻿ข้อ้มูลูนั้้ �นให้เ้พีียงทางเลืือกเดียีวแก่คุ่ณุหรืือเปล่า่?
•	 ﻿ข้อ้มูลูนั้้ �นอาศัยักรณีีหรืือประสบการณ์เ์ดียีวหรืือเปล่า่?

»	  หากคุณุติดิต่อ่กับัใครทางออนไลน์ ์โปรดพึงึ
ระลึกึว่า่ประสบการณ์ข์องเขาอาจไม่ธ่รรมดา
และอาจแตกต่า่งจากประสบการณ์ข์องคุณุ

»	ตรวจสอบข้อ้มูลูนั้้ �นกับัผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพ
ของคุณุ

»	ขอความช่ว่ยเหลืือหากคุณุจำำ�เป็็นต้อ้งค้น้หา
ข้อ้มูลูสุขุภาพทางออนไลน์ห์รืือตัดัสินิคุณุภาพ
ของข้อ้มูลูนั้้ �น

วิธิีกีารค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีทีางออนไลน์์



  คำำ�แนะนำำ� 1: มองหา
ข้อ้มูลูที่่�เกี่่ �ยวข้อ้งกับัคุณุ
ก่อ่นที่่�คุณุจะเริ่่�มมองหา โปรดแน่่ใจอย่า่งที่่�สุดุ
ว่า่คำำ�ถามอะไรที่่�คุณุต้อ้งการคำำ�ตอบ เรื่่�องนี้้�จะ
ช่ว่ยให้คุ้ณุค้น้พบข้อ้มูลูที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับัคุณุ การรู้้�
ว่า่ข้อ้มูลูอะไรที่่�คุณุต้อ้งการ สามารถช่ว่ยคุณุ
ตัดัสินิใจได้ว้่า่ควรจะมองหาตรงไหน โปรด
ไตร่ต่รองดูวู่า่องค์ก์รใดที่่�เชี่่�ยวชาญในด้า้นที่่�คุณุ
ต้อ้งการทราบ และข้อ้มูลูนั้้ �นเกี่่�ยวข้อ้งกับัที่่�
พำำ�นักอาศัยัของคุณุหรืือไม่่

  คำำ�แนะนำำ� 2: มองหาแหล่ง่
ข้อ้มูลูที่่�เชื่่�อถือืได้้
﻿แหล่ง่ข้อ้มูลูที่่�คุณุสามารถเชื่่�อถืือได้ร้วมถึงึ
เว็็บไซต์ข์องโรงพยาบาล องค์ก์รเงื่่�อนไข-เฉพาะ 
บริกิารสุขุภาพของรััฐและดินิแดน มหาวิทิยาลัยั
และหน่วยงานรััฐบาลออสเตรเลีีย เช่น่ กระทรวง
สาธารณสุขุ (Department of Health) องค์ก์ร
เหล่า่นี้้�ต้อ้งการให้คุ้ณุได้รั้ับคำำ�แนะนำำ�แบบ
ออสเตรเลีียที่่�ดีทีี่่�สุดุและพวกเขามีีกรรมวิธิีี
สำำ�หรับการตรวจสอบว่า่ข้อ้มูลูถูกูต้อ้ง แหล่ง่
ข้อ้มูลูที่่�เชื่่�อถืือได้จ้ะแสดงคุณุสมบัตัิขิองผู้้� เขีียน
หรืือผู้้�จั ดพิมิพ์เ์ป็็นใครไว้อ้ย่า่งชัดัเจน
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โปรด
ระวงั

!

!

จงซื�อผลติภณัฑ์
นี�เสยีแตบ่ดันี�

คณุมทีางเลอืก
เพยีงทางเดยีว

  คำำ�แนะนำำ� 3: มองหา
ข้อ้มูลูที่่�คุณุสามารถ
เข้า้ใจได้้
  ข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีจีะต้อ้งชัดัเจนและเข้า้ใจ
ง่า่ย อธิบิายแนวคิดิที่่�ยากๆ หรืือข้อ้มูลูด้า้น
เทคนิคิ ด้ว้ยวิธิีีการที่่�คุณุอ่า่นแล้ว้เข้า้ใจ 
นอกจากนั้้ �นข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีอีาจบอกให้ ้
คุณุทราบว่า่จะหาข้อ้มูลูหรืือความช่ว่ย
เหลืือสนับสนุนเพิ่่�มเติมิได้จ้ากที่่�ใด

  คำำ�แนะนำำ� 4: มองหา
สัญัญาณเตืือน
  ข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีจีะช่ว่ยคุณุเลืือกทางเลืือกที่่�ถูกู
ต้อ้งเกี่่�ยวกับัสุขุภาพและการดูแูลตัวัคุณุ ข้อ้มูลูที่่�
ส่ง่เสริมิผลิติภัณัฑ์ห์รืือบริกิารเฉพาะอย่า่งอาจขอ
ให้คุ้ณุแจ้ง้รายละเอีียดส่ว่นตัวัหรืือไม่ก่็็สร้า้งความ
หวาดกลัวัหรืือความตระหนกตกใจให้คุ้ณุ (ข้อ้มูลู
ผิดิๆ) หรืือสร้า้งสถานการณ์ท์ี่่�ทำำ�ให้คุ้ณุหลงเชื่่�อ 
(ข้อ้มูลูที่่�บิดิเบืือน) คุณุไม่ค่วรหลงเชื่่�อข้อ้มูลูทีี
เสนอทางเลืือกเพีียงทางเดียีว หรืือให้ค้ำำ�แนะนำำ�ที่่�
ตั้้ �งอยู่่�บนประสบการณ์ข์องบุคุคลคนเดียีว
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  คำำ�แนะนำำ� 5: หากคุณุ
ติดิต่อ่กับัผู้้� ใดทางออน 
ไลน์ ์โปรดพึงึระลึกึว่า่
ประสบการณ์ข์องบุคุคลอื่่�น
อาจไม่ใ่ช่ป่ระสบการณ์ท์ั่่ �วๆ
ไปและอาจแตก ต่า่งไป
จากประสบการณ์ข์อง
คุณุ
  การติดิต่อ่กับับุคุคลอื่่�นที่่�มีีปัญหาสุขุภาพทำำ�นอง
เดียีวกับัคุณุ อาจให้ค้วามสนับสนุนและข้อ้มูลู
ได้ ้โปรดพึงึระลึกึว่า่ประสบการณ์ส์่ว่นตัวัที่่�คุณุ
ได้ย้ินิหรืือได้อ้่า่นทางออนไลน์อ์าจไม่ใ่ช่่
ประสบการณ์ป์กติทิี่่�เกิดิขึ้้�นกับัคนส่ว่นใหญ่่

  คำำ�แนะนำำ� 6: ตรวจข้อ้มูลู
กับัผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นการ
ดูแูลสุขุภาพ
  การสนทนาเกี่่�ยวกับัข้อ้มูลูสุขุภาพกับัแพทย์ ์การ
สอบถามและการสำำ�รวจว่า่ทางเลืือกใดที่่�เหมาะสม
กับัคุณุเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญั คุณุมีีสิทิธิทิี่่�จะหารืือการตัดั 
สินิใจเรื่่�องการดูแูลของคุณุกับัทีีมการดูแูลสุขุภาพ 
และการได้รั้ับข้อ้มูลูที่่�คุณุต้อ้งการเพื่่�อการตัดัสินิ
ใจที่่�รอบคอบ

วิธิีกีารค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีทีางออนไลน์์



  คำำ�แนะนำำ� 7: โปรดขอ
ความช่ว่ยเหลืือถ้า้คุณุ
ต้อ้งการหาข้อ้มูลู
สุขุภาพทางออนไลน์์
หรืือเพื่่�อการตัดัสินิเรื่ ่�อง
คุณุภาพ
  อาจเป็็นการยากที่่�จะตัดัสินิว่า่ข้อ้มูลูออนไลน์์
ชิ้้ �นใดที่่�เหมาะสมกับัคุณุ คุณุสามารถขอความ
ช่ว่ยเหลืือเพื่่�อขอทราบข้อ้มูลูออนไลน์ท์ี่่�ถูกู
ต้อ้ง สมาชิกิในครอบครัวหรืือเพื่่�อนที่่�คุณุไว้ใ้จ 
ผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพ ผู้้�สนั บสนุนด้า้น
สุขุภาพ บรรณารัักษ์์ หรืือองค์ก์รผู้้� บริโิภค
อาจสามารถช่ว่ยคุณุได้ ้

วิธิีกีารค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีทีางออนไลน์์



สถานที่่�สำำ�หรับัการค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�
ดีทีางออนไลน์ใ์นออสเตรเลียี
  ข้า้งใต้น้ี้้�คืือตัวัอย่า่งสถานที่่�บางแห่ง่ที่่�คุณุสามารถค้น้หาข้อ้มูลู
สุขุภาพที่่�ดีีทางออนไลน์์

   องค์ก์รเฉพาะ-เงื่่�อนไข

Arthritis Australia 
  ให้ก้ารสนับสนุนและข้อ้มูลูแก่ผู่้้� ที่่�เป็็นโรคข้อ้
อักัเสบ เว็็บไซต์น์ี้้�มีีข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัโรคข้อ้
อักัเสบ ทางเลืือกการรัักษา การวิจัิัยค้น้คว้า้
ใหม่่ๆ  และแหล่ง่ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือ

Beyond Blue
ส่ง่เสริมิสุขุภาพจิติและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดี ีและ
ให้ค้วามช่ว่ยเหลืือแก่บุ่คุคลทีีประสบปััญหา
สุขุภาพจิติและแก่บุ่คุคลที่่�เป็็นที่่�รััก เว็็บไซต์น์ี้้�
มีีข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัอาการป่่วยทางจิติ การ
ป้้องกันัอัตัวินิิบิาตกรรม และแหล่ง่ให้ค้วาม
ช่ว่ยเหลืือ

Cancer Council Australia 
  ให้ข้้อ้มูลูและการสนับสนุนแก่บุ่คุคลที่่�เป็็น
โรคมะเร็็ง และยังัดำำ�เนินิการวิจัิัยค้น้คว้า้อีีก
ด้ว้ย เว็็บไซต์น์ี้้�มีีข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัโรคมะเร็็งและ
การรัักษา

Consumers Health Forum of Australia
  องค์ก์รรวมแห่ง่ชาติเิป็็นตัวัแทนผลประโยชน์์
ของผู้้�อุ ปุโภคด้า้นการดูแูลสุขุภาพ
ออสเตรเลีีย เว็็บไซต์น์ี้้�มีีรายการองค์ก์รผู้้�
อุปุโภคและสุขุภาพชุมุชนที่่�เสนอข้อ้มูลูและ
การสนับสนุน

Council on Intellectual Disabilities
﻿ส่ง่เสริมิชุมุชนที่่�ซึ่่ �งผู้้�มีีค วามพิกิารด้า้นสติิ
ปััญญาได้รั้ับความยกย่อ่งนัับถืือและโอกาส
ต่า่งๆ ทัดัเทีียมกับัคนอื่่�นๆ เว็็บไซต์น์ี้้�มีีข้อ้มูลู
เกี่่�ยวกับัหัวัข้อ้ต่า่งๆ ทีีมีีความสำำ�คัญัต่อ่ผู้้�มีี
ความพิกิารทางสติปัิัญญาและบุคุคลที่่�เป็็น
ที่่�รัักของพวกเขา รวมทั้้ �งสุขุภาพและ 
National Disability Insurance Scheme

MyBackPain.org.au
﻿หุ้้� นส่ว่นระหว่า่ง University of 
Queensland, Arthritis Australia และ 
Cochrane Back และ Neck Group ให้ ้
ความสนับสนุนแก่ผู่้้�ป วดหลังั เพื่่�อนฝูงูและ
ญาติพิี่่�น้อ้ง เว็็บไซต์น์ี้้�มีีข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัการ
วินิิจิฉััยและการจััดการการปวดหลังั

National Asthma Council Australia
มุ่่�งที่่�จะสนับสนุนบุคุคลที่่�เป็็นโรคหอบหืืดและ
ผู้้� ที่่�ประสงค์จ์ะเรีียนรู้้� โรคนี้้�ให้ม้ากขึ้้�น เว็็บไซต์์
นี้้�มีีข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัการวินิิจิฉััยโรคหอบหืืดและ
การรัักษา นอกจากนั้้ �นยังัมีีลิงิค์ก์ับัความ
สนับสนุนและแหล่ง่ข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิอีีกด้ว้ย

The Heart Foundation
มุ่่�งที่่�จะเพิ่่�มการป้้องกันัและการตระหนักเกี่่�ยว
กับัโรคหัวัใจและสนับสนุนการดำำ�รงชีีพด้ว้ย
สุขุภาพหัวัใจที่่�แข็็งแรงในชุมุชน เว็็บไซต์ใ์ห้ ้
ข้อ้มูลูสำำ�หรับบุคุคลที่่�ป่่วยหรืือได้รั้ับผลกระ
ทบจากอาการป่่วยที่่�เนื่่�องมาจากหลอดเลืือด
หัวัใจ

วิธิีกีารค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีทีางออนไลน์์

https://arthritisaustralia.com.au/
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.cancer.org.au/
https://chf.org.au/
https://cid.org.au/
https://mybackpain.org.au/
https://www.nationalasthma.org.au/
https://www.heartfoundation.org.au/


  หน่ว่ยงานรัฐับาลออสเตรเลียี
Cancer Australia 
มุ่่�งที่่�จะลดผลกระทบจากโรคมะเร็็งและ
สนับสนุนผลลัพัธ์ท์ี่่�เป็็นธรรมต่อ่บุคุคลที่่�เป็็น
โรคมะเร็็ง เว็็บไซต์บ์รรจุขุ้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัการ
จััดการ การบำำ�บัดัรักษาและการวิจัิัยค้น้คว้า้
เกี่่�ยวกับัโรคมะเร็็ง

Department of Health
ส่ง่เสริมิสุขุภาพและการมีีอายุสุูงูขึ้้�นในทาง
บวกแก่ป่ระชาชนออสเตรเลีีย เว็็บไซต์บ์รรจุุ
ข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัหัวัข้อ้สุขุภาพ โปรแกรม
สุขุภาพ และข่า่วสารสุขุภาพนานาประการ

Healthdirect 
  ให้ค้ำำ�แนะนำำ�สุขุภาพฟรีีแก่ค่นออสเตรเลีีย 
รวมทั้้ �งข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัหัวัข้อ้สุขุภาพและยา
รัักษาโรคต่า่งๆ เว็็บไซต์น์ี้้�มีีข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับั
อาการของผู้้�ป่ วย และให้คุ้ณุค้น้หาบริกิาร
สุขุภาพที่่�เหมาะสมกับัความต้อ้งการของคุณุ

NPS Medicinewise
มุ่่�งที่่�จะปรับปรุงุสุขุภาพของคนออสเตรเลีีย
ผ่า่นทาง การใช้ย้าอย่า่งปลอดภัยัและถูกูต้อ้ง 
เว็็บไซต์บ์รรจุขุ้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัใบสั่่�งยา ยาที่่�ซื้้�อ
ได้โ้ดยไม่ต่้อ้งมีีใบสั่่�ง และยาเสริมิ

raisingchildren.net.au
  เว็็บไซต์ก์ารเลี้้�ยงดูบูุตุรออสเตรเลีียสำำ�หรับ
บิดิามารดา และผู้้�ดู แูลเด็็ก เว็็บไซต์ม์ีีข้อ้มูลู
เกี่่�ยวกับัพััฒนาการ การสื่่�อสาร สุขุภาพ และ
ความประพฤติขิองเด็็ก

  การแปลภาษาชุุมชน
Health Translations
﻿มุ่่�งที่่�จะสนับสนุนสุขุภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี
ของประชาชนจากภูมูิหิลังัหลากวัฒันธรรม
และภาษาในออสเตรเลีีย เว็็บไซต์ม์ีีข้อ้มูลู
เกี่่�ยวกับัภาวะสุขุภาพและการบำำ�บัดัรักษาเป็็น
ภาษาต่า่ง ๆมากกว่า่ 100 ภาษา

วิธิีกีารค้น้หาข้อ้มูลูสุขุภาพที่่�ดีทีางออนไลน์์

https://www.canceraustralia.gov.au/
https://www.health.gov.au/
https://www.healthdirect.gov.au/
https://www.nps.org.au/
https://raisingchildren.net.au/
https://healthtranslations.vic.gov.au/


   ข้อ้มูลูเกี่่�ยวกับัสิทิธิกิารดูแูลสุขุภาพและคำำ�แนะนำำ�
สำำ�หรับัการทำำ�งานกับัทีมีดูแูลสุขุภาพของคุณุ
  เราได้จั้ัดพิมิพ์แ์หล่ง่ข้อ้มูลูสำำ�หรับผู้้�อุ ปุโภคซึ่่�งคุณุอาจพบว่า่เป็็นประโยชน์์

•	   Australian Charter of Healthcare Rights: บรรยายถึงึสิทิธิทิี่่�คุณุหรืือบุคุคลที่่�คุณุ
ดูแูลสามารถคาดหวังัได้ ้รวมทั้้ �งการเข้า้ถึงึ ความปลอดภัยั ความเคารพนัับถืือ การเป็็นหุ้้� น
ส่ว่น ข้อ้มูลู ความเป็็นส่ว่นตัวั และการเสนอแนะข้อ้คิดิเห็็น

•	   Top Tips for Safe Health Care: ออกแบบไว้เ้พื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุได้รั้ับประโยชน์ม์าก
ที่่�สุดุจากการดูแูลสุขุภาพ

•	   Question Builder: เครื่่�องมืือออนไลน์เ์พื่่�อช่ว่ยคุณุคิดิคำำ�ถามที่่�คุณุอาจ
อยากถามแพทย์ ์และเพื่่�อการเตรีียมตัวัตอบคำำ�ถามที่่�แพทย์อ์าจถามคุณุเมื่่�อ
คุณุไปพบแพทย์ต์ามนัด

﻿สำำ�หรับข้อ้มูลูเพิ่่�มเติมิ โปรดไปที่่� safetyandquality.gov.au/good-health-information

Level 5, 255 Elizabeth Street, Sydney NSW 2000
GPO Box 5480, Sydney NSW 2001

﻿โทรศัพัท์:์ (02) 9126 3600

safetyandquality.gov.au

https://www.safetyandquality.gov.au/consumers/working-your-healthcare-provider/australian-charter-healthcare-rights
https://www.safetyandquality.gov.au/our-work/partnering-consumers/top-tips-safe-health-care
https://www.safetyandquality.gov.au/our-work/partnering-consumers/health-literacy/question-builder
http://www.safetyandquality.gov.au/good-health-information
http://safetyandquality.gov.au
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