
 
 
 
 
 

การรกัษาความปลอดภยัทางดจิทิลัสําหรบัการทําแทง้/ 
ความเป็นส่วนตวัดา้นสุขภาพ 

 
 

เคล็ดลบัในการอยูบ่นโลกออนไลนอ์ย่างปลอดภยั และรกัษาการคน้หาและการเคลือ่นไหว 
ของคุณใหเ้ป็นส่วนตวั 

1) การโทรศพัท ์
 

a) ใช ้Google Voice ซึง่เป็นแอปฟรหีรอืแอปแบบชาํระเงนิอย่าง Hushed/ Burner 
แทนหมายเลขโทรศพัทม์อืถอืของคุณในการโทรศัพท ์

2) แอปส่งขอ้ความ 
 

a. ใชแ้ชททีม่กีารเขา้รหสัแบบครบวงจร เชน่ Signal หรอื  WhatsApp 
เพือ่ปกป้องขอ้ความของคุณจากการแชรก์บับรษิทัโทรศพัทข์องคุณ 

b. ใชร้หสัพนิทีค่าดเดายากบนอปุกรณข์องคณุและเปิดการซอ่นขอ้ความใน Signal 
เพือ่ชว่ยป้องกนัไม่ใหค้นอืน่อ่านขอ้ความของคณุ 

3) ตวัตดิตามรอบชว่งเวลาของเดอืน 
 

a. ลบแอปตดิตามรอบชว่งเลาของเดอืนของคณุหรอืใชแ้อปทีเ่นน้ความเป็นสว่นตวัเชน่ Euki 
 

4) ปิดใชง้านไอดโีฆษณาบนมอืถอื 
 

a. ปิดใชง้านไอดโีฆษณาบนมอืถอืของคุณเพือ่ป้องกนัไม่ใหผู้โ้ฆษณาและผูผ้ลติแอป 
ตดิตามกจิกรรมออนไลนข์องคณุ 

b. ปิดสําหรบั iPhone: การตัง้ค่า > ความเป็นส่วนตวั > โฆษณา > เปิดจํากดัการตดิตามโฆษณา 
 

c. ปิดสําหรบั Android: การตัง้คา่ > Google > โฆษณา > เลอืกไม่ใช ้
 

5) เลอืกไม่รบัโฆษณาส่วนบุคคลและคุกกี ้
 

a. เลอืกไม่รบัโฆษณาสว่นบุคคลบน Google, Facebook และ Instagram 
 

b. เลอืกไม่ใชคุ้กกีข้องบุคคลทีส่ามเมือ่เป็นไปได ้
 

6) ปิดการแชรตํ์าแหน่ง 
 

a. ปิดการแชรต์ําแหน่ง โดยเฉพาะเมือ่เดนิทางไปคลนิิกทําแทง้ 
แอปจํานวนมากทีข่อตําแหน่งของคุณยงัสามารถทํางานไดห้ากปิดใชง้านตาํแหน่ง แต่เมือ่แชรต์ําแหน่งแลว้ 
ไมม่ทีางทีจ่ะลบขอ้มลูน้ันหรอืเรยีกกลบัมาได ้

b. ปิดตําแหน่งสําหรบั iPhone: การตัง้คา่ > ความเป็นสว่นตวั > ตาํแหน่ง 

https://voice.google.com/u/0/signup
https://hushed.com/
https://www.burnerapp.com/
https://signal.org/en/
https://web.whatsapp.com/
https://womenhelp.org/en/page/1082/euki-app


c. ปิดตําแหน่งสําหรบั Android: การตัง้คา่ > ไบโอเมตรกิซ/์ความปลอดภยั > สทิธิข์องแอป >สถานที ่
 
 

7) ไอดไีบโอเมตรกิซ ์
 

a. ปิด Face ID 
หรอืการปลดล็อกดว้ยลายนิว้มอืเมือ่เดนิทางไปคลนิิกทําแทง้ในกรณีทีคุ่ณถูกเรยีกใหห้ยุดโดยหน่วยงานบงัคบัใชก้ฎหมาย 

8) เว็บเบราวเ์ซอร ์
 

a. ใชเ้บราวเ์ซอรท์ีเ่นน้ความเป็นสว่นตวั เชน่ DuckDuckGo และ  Tor บนคอมพวิเตอรข์องคณุ หรอื  Firefox Focus 
บนมอืถอืของคุณ แทนทีจ่ะใช ้Google ในการคน้หาตรวจสอบใหแ้น่ใจว่าคุณลบประวตั ิและเรยีกดูในโหมดไมร่ะบุตวัตน 

9) การสือ่สารทางอเีมล 
 

a. สรา้งทีอ่ยู่อเีมลสาํรองทีค่ณุสามารถมอบใหก้บัผูอ้ืน่ได ้Protonmail และ  Tutanota 
เป็นบรกิารอเีมลฟรทีีใ่หก้ารปกป้องความเป็นส่วนตวัทีผู่ใ้หบ้รกิารทั่วไปอย่างที ่Gmail ไม่ม ี

10) การรกัษาความปลอดภยัทางกายภาพ 
 

a. กงัวลเกีย่วกบัผูป้ระทว้งนอกคลนิิกหรอืไม ่นําแว่นกนัแดด เสือ้ฮูด้ หมวก และหนา้กากมาดว้ยเพือ่ชว่ยปกป้องตวัของคณุ 
 

 
 

 
 

https://duckduckgo.com/?va=b&t=hc
https://www.torproject.org/
https://www.mozilla.org/en-US/firefox/browsers/mobile/focus/
https://proton.me/
https://tutanota.com/

