
วิธีการรับมือและป้องกันฝุ่น PM2.5 อย่างไร 
เพ่ือให้สุขภาพแข็งแรงไม่มีผลต่อกระทบต่อการท างาน 

 

ฝุ่นละออง PM2.5 เป็นฝุ่นท่ีมีขนาดเล็กและมีเส้นผ่าศูนย์กลางไม่เกิน 2.5 ไมครอน จะมีขนาดเล็กกว่า
เส้นผมของเราถึง 20 เท่า เราไม่สามารถท่ีจะมองเห็นด้วยตาเปล่าได้ และเมื่อฝุ่นเหล่านี้มารวมตัวกันเยอะ
มากๆ จะท าให้เรามองเห็นเป็นลักษณะท่ีคล้ายกับหมอกจางๆ หรือควัน และมีผลกระทบต่อสุขภาพ โดยเมื่อ
สัมผัสฝุ่น PM2.5 เข้าไปจะมีอาการไอ จาม ระคายเคืองตา และผิวหนัง ท้ังนี้หากรับฝุ่นละออง PM2.5 เข้าไป
ในปริมาณท่ีมากจะส่งผลต่อสุขภาพในระยะยาวมีผลต่อโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบทางเดิน
หายใจ โรคหอบหืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง และมีความเส่ียงของการเกิดท่ีร้ายแรง เช่น โรคมะเร็งปอด โรคหัวใจ 
โรคหลอดเลือดสมองด้วย กลุ่มเส่ียงต่อหมอกควัน ได้แก่ ผู้สูงอายุ เด็ก ผู้ป่วยระบบทางเดินหายใจ และหญิง
ต้ังครรภ์ 

  วิธีป้องกันอันตรายจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก 

1. ใส่หน้ากากประเภทท่ีสามารถกรองฝุ่นละอองขนาดเล็กกว่า 0.3 ไมครอนได้ เช่นหน้ากาก N95 ท่ี
ได้รับมาตรฐาน 

2. หลีกเล่ียงการอยู่กลางแจ้งในบริเวณท่ีมลพิษอากาศสูง 
3. งดการออกก าลังกายนอกตัวอาคาร เช่น งดวิ่งในสวนสาธารณะช่ัวคราว ให้เปล่ียนมาเป็นออกก าลัง

กายในตัวอาคารแทน 
4. หมั่นตรวจตราไม่เปิดหน้าต่างในช่วงภาวะ PM2.5 สูง เพื่อป้องกันฝุ่น PM2.5 จากภายนอกเข้ามาตัว

อาคาร 
5. ช่วยกันงดการเผาไหม้ท่ีไม่สมบูรณ์ เช่น งดจุดเทียนในตัวอาคาร และนอกตัวอาคารงดการเผาในท่ีโล่ง 

งดใช้รถดีเซลท่ีปล่อยคันด า 
6. กลุ่มเส่ียงท่ีต้องระวังเป็นพิเศษ ได้แก่ ผู้มีโรคประจ าตัว เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหัวใจ กลุ่ม

ผู้สูงอายุและเด็ก 
7. หลีกเล่ียงการออกจากบ้านโดยไม่จ าเป็น 
8. ลดการใช้รถยนต์ เปล่ียนมาเป็นใช้บริการขนส่งสาธารณะ 
9. การท าความสะอาดบ้านเพื่อลดความเข้มข้นของฝุ่น โดยการใช้ผ้าชุบน้ าหมาดๆ แทนการใช้ไม้กวาดท่ี

ท าให้ฝุ่น ฟุ้งกระจาย 
10. ตรวจสอบและซ่อมบ ารุงอุปกรณ์เครี่องยนต์ เพื่อให้เกิดการเผาไหม้ท่ีสมบูรณ์ 

 



11. ใช้เครื่องฟอกอากาศ เนื่องจากภายในอาคารอาจไม่ปลอดภัยจาก PM2.5 เสมอไป โดยเฉพาะอาคารท่ี
มีการเปิดปิดประตูบ่อยครั้งจากการท่ีมี ผู้คนเข้าออกจ านวนมาก ดังนั้นเครื่องฟอกอากาศจึงเป็น
ส่ิงจ าเป็นเพื่อให้หายใจในอาคารได้อย่างปลอดภัยมากขึ้น 
 

 
 

 


