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เกร��นนําเกร��นนํา
 ฝุนละอองขนาดไมเกนิ 2.5 ไมครอน หรอื PM2.5 เปนภยัส่ิงแวดลอม
ท่ีคุกคามสุขภาพของประชาชน หากประชาชนไดรับ PM2.5 เขาไปใน
รางกายจะทำใหมคีวามเสีย่งตอสขุภาพหรอืกอใหเกดิผลกระทบตอสุขภาพ 
ซึง่เกดิขึน้ได ทัง้ผูทีอ่าศยัในเมอืงใหญและชนบท โดยเฉพาะประชาชนกลุมเส่ียง 
ทัง้เดก็เลก็ หญงิตัง้ครรภ ผูสงูอาย ุ และผูทีม่โีรคประจำตัว เชน โรคระบบ
ทางเดนิหายใจ หอบหดื เปนตน รวมท้ังผูท่ีทำงานกลางแจง ในชวงทีม่ ีPM2.5 สงู
เชน ตำรวจจราจร วินมอเตอรไซค เปนตน
  คูมอืเลมนีจั้ดทำข้ึนโดยเรยีบเรยีงและปรบัเนือ้หาจากเอกสารวชิาการ
ตาง ๆ   ใหมเีนือ้หาทีส่ัน้ กระชบั ทนัสมัย และเขาใจงาย พรอมภาพประกอบ 
โดยมวีตัถปุระสงคเพือ่ใหความรูกบัประชาชนในการเฝาะวงั ดแูลปองกนัตนเอง
และคนในครอบครัวใหปลอดภัยจาก PM2.5 และมีสุขภาพที่ดี

คณะผูจัดทำ

2568



เส�นทางความรู�เส�นทางความรู�

จ�ดเร��มต�น
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บทที่ 1

ความรู�ทั่วไป
เกี่ยวกับ PM2.5

บทที่ 2

ผลกระทบต�อ
สุขภาพจาก PM2.5

บทที่ 3

การเฝ�าระวัง
ติดตาม รู�ทัน

สถานการณ� PM2.5

บทที่ 4

ว�ธีการดูแลและป�องกันตนเอง
ให�ปลอดภัยจาก PM2.5



บทที่ 1

ความรู�ทั่วไป
เกี่ยวกับ PM2.5PMPM2.52.5

คู�มือฉบับประชาชน4
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ฝุ�นละอองท่ีมีขนาดเส�นผ�านศนูย�กลางไม�เกิิน 2.5 ไมครอน
ขนาดเล็กประมาณ 1 ใน 25 ของเส�นผม มองไม�เห็น
ด�วยตาเปล�า ลอยอยู�ในอากาศได�นาน อาจมีสารพ�ษ
เกาะมาด�วย ทําให� เป�นอันตรายต�อสุขภาพมากข�้น

คืออะไร?
PM2.5

ที่มา : United States Environmental Protection Agency

PMPM2.52.5

เม็ดทรายละเอียด
ขนาด 90 ไมครอน

เส�นผม
ขนาด 50-70 ไมครอน

คือ ฝุนละอองที่มีขนาดไมเกิน
10 ไมครอน หรือเล็กประมาณ
1 ใน 7 ของเสนผม

PM10

คือ ฝุนละอองที่มีขนาดไมเกิน
2.5 ไมครอน หรือเล็กประมาณ
1 ใน 25 ของเสนผม

PM2.5

คู�มือฉบับประชาชน
       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

5



มาจากไหน?
PM2.5

เผาในที่โล�ง

เตาป��งย�าง

สูบบุหร�่

สถานประกอบการ
เช�น อ��ซ�อมรถ พ�นสีรถ

อากาศเย็นและแห�ง ความกดอากาศสูง
สภาพอากาศนิ�ง  ลมสงบ ทําให�  PM2.5

สะสมในอากาศ ไม�แพร�กระจาย  แขวนลอย
ได�นาน

ก�อสร�างอาคาร

อ�ตสาหกรรม

จราจร

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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ท�องฟ�า แจ�มใส ท�องฟ�า

สีหม�น  
เมือ่ความกดอากาศสงู 
อากาศนิ�ง ลมสงบ 
มลพ�ษจ�งสะสม
และมองเห็นท�องฟ�าสีหม�น

หาก PM
      

ลอยอยู�ในอากาศมาก ๆ จะเห็นท�องฟ�าเป�นสีหม�น 2.5

PM
      

ในแต�ละพ�้นที่ เกิดจากสาเหตุแตกต�างกัน2.5

ที่มา : กรมควบคุมมลพิษ

ภาคเหนือ
ไฟปา เผาในที่โลง
หมอกควันขามแดน

พืน้ทีเ่กษตรกรรม การเผาในท่ีโลง

ภาคใต�
ไฟไหมปาพรุ หมอกควันขามแดน

กรุงเทพมหานคร
และปร�มณฑล

การจราจร อตุสาหกรรม เผาในทีโ่ลง

พ�้นที่อื่น ๆ เช�น จ.ขอนแก�น
จ.เลย 

กิจการโรงโมบดยอยหิน เหมืองหิน
โรงงานปูนซีเมนต โรงงานปูนขาว
โรงแตงแร จราจร บรรทุกขนสง

ต.หน�าพระลาน จ.สระบุร�
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บทที่ 2

ผลกระทบต�อ
สุขภาพจาก PM2.5

คู�มือฉบับประชาชน
เฝ�าระวัง PM

2.5
 อย�างไรให�ปลอดภัย
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PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PMPM 2.52.5

PM2.5 มีขนาดเล็กมาก
ขนจมูกกรองไม�ได�

สามารถเข�าสู�ทางเดิน
หายใจและไปถึงปอด

ซึมผ�าน
กระแสเลือด

เข�าไปในถุงลมฝอย
ขนาดเล็ก

ไปรบกวนการทํางาน
ของอวัยวะต�าง ๆ

เกิดผลกระทบต�อสุขภาพ

PMPM2.52.5
PMPM2.52.5
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PM2.5 ส�งผลต�อสุขภาพอย�างไร

ผลกระทบระยะสั้น

ผลกระทบระยะยาว

ระคายเคืองผิวหนัง
ผื่น คัน

ไอ จาม ระคายเคือง แสบตา
ตาแดง

ระบบทางเดินหายใจระบบหัวใจ
และหลอดเลือด
• หัวใจเตนผิดจังหวะ
• เสี่ยงตอสภาวะหัวใจ
  หยุดเตนเฉียบพลัน
• หัวใจวาย
• ภาวะหลอดเลือดสมองตีบ
• ความดันโลหิตสูง

• โรคหอบหืด
• โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง

มะเร็งปอด

เบาหวาน • เสี่ยงแทง/คลอดกอนกำหนด
• กระทบตอพัฒนาการ/
  ระบบสมองของทารก
• ทารกแรกคลอดผิดปกติ/
  น้ำหนักนอย

คู�มือฉบับประชาชน10
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ผู�ที่เป�นโรคหอบหืด โรคระบบทางเดินหายใจ เด็ก ผู�สูงอายุ 
อาจมีอาการกําเร�บ และรุนแรงมากข�้น

แสบตา

ปวดศีรษะ คลื่นไส�
อาเจ�ยน แสบจมูก

อึดอัด แน�นหน�าอก
หายใจไม�ออก

ระคายเคือง
ผิวหนัง

ดูแลสุขภาพตนเองและคนในครอบครัวอย�างใกล�ชิด
หากอาการยังไม�ทุเลาลง ควรร�บไปพบแพทย�“ ”

อาการเบื้องต�น

คู�มือฉบับประชาชน 11
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ใครบ�างที่ได�รับผลกระทบต�อสุขภาพ
จาก PM2.5  

?

เด็กเล็ก
ชอบเคลื่อนไหว ปอดกำลังพัฒนา อัตราการหายใจเร็ว

ทำใหไดรับสารมลพิษมากกวาผูใหญในชวงเวลาเทากัน

หญิงตั้งครรภ�
อวัยวะตาง ๆ ของทารกในครรภกำลังพัฒนา อาจไดรับ
ผลกระทบจากมลพิษที่มารดาไดรับผานทางสายรก

คนทํางานกลางแจ�ง
ตำรวจจราจร พนกังานกวาดถนน พอคาแมคารมิถนน
วนิมอเตอรไซครบัจาง คนทำงานอยูนอกอาคาร ท่ีไดรบัสมัผสั
PM2.5 เปนเวลานาน จะเกิดผลกระทบตอสขุภาพในระยะยาว

ผู�สูงอายุ
ระบบหายใจเสือ่มตามวยั มโีอกาสเกดิโรคตาง ๆ
เชน ถุงลมโปงพอง ปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคระบบหัวใจ
และหลอดเลือด

ผู�มีโรคประจําตัว
ทำใหอาการกำเริบ เชน ผูปวยภูมิแพมีอาการ
จมูกอักเสบ ผูปวยโรคหัวใจและหลอดเลอืดเจบ็หนาอก
หวัใจเตนผดิจงัหวะ และอาจหัวใจลมเหลวได

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
คู�มือฉบับประชาชน12



ฝุ�นละอองท่ีมีขนาดเส�นผ�านศนูย�กลางไม�เกิิน 2.5 ไมครอน
ขนาดเล็กประมาณ 1 ใน 25 ของเส�นผม มองไม�เห็น
ด�วยตาเปล�า ลอยอยู�ในอากาศได�นาน อาจมีสารพ�ษ
เกาะมาด�วย ทําให� เป�นอันตรายต�อสุขภาพมากข�้น

ความรุนแรงของผลกระทบต�อสุขภาพ
ข�้นอยู�กับ ?

 PM2.5 ในแตละพื้นที่แตละเวลาอาจไมเทากัน ผลกระทบตอสุขภาพ

จึงขึ้นอยูกับหลายองคประกอบ ไดแก

 ดังนั้น ผูที่อาศัยหรือทำงานอยูในบริเวณพื้นที่ที่  PM2.5 สูง

และไดรับสัมผัส PM2.5 เปนเวลานาน มีความเสี่ยงท่ีจะไดรับผลกระทบ

ตอสุขภาพจาก PM2.5 มากกวากลุมอื่น

1

2

3

4

ในพื้นที่นั้น ๆ วามี PM2.5 สูงหรือไม 

“ปร�มาณของฝุ�นละออง”

ในพื้นที่ที่มีคา PM2.5 สูง เชน ออกกำลังกาย
ทำงานหนัก เปนตน จะมีความเสี่ยงมากกวา
กิจกรรมที่ใชแรงนอย

“ชนิดกิจกรรมที่ทํา”

โดยเฉพาะกลุมเสี่ยง ไดแก เด็กเล็ก ผูสูงอายุ หญิงตั้งครรภ
กลุมที่มีโรคประจำตัว เชน โรคระบบทางเดินหายใจ
โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน

“ลักษณะของบุคคล”

“ช�วงเวลา” กับ “ระยะเวลาที่สัมผัส” 

คู�มือฉบับประชาชน 13
       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)



บทที่ 3

การเฝ�าระวัง
ติดตาม รู�ทัน

สถานการณ� PM2.5

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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เฝ�าระวัง ติดตาม รู�ทัน สถานการณ�
PM2.5 ได�ที่ไหน?

 การเฝาระวัง ติดตาม รูทันสถานการณ PM2.5 นั้น ทำใหรูถึงระดับ

ความเสี่ยงตอสุขภาพ เพื่อสามารถปฏิบัติตนไดถูกตอง

Application “Air4Thai”
เว็บไซตกรมควบคุมมลพิษ

Application “LIFEDEE”
เว็บไซต GISTDA

เว็บไซต Climate Change Data Center
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม

ประเมินอาการจากการรับสัมผัส PM2.5

ดวย 4HEALTH
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       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)



       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

“การดูว�า PM2.5 ระดับใดส�งผลกระทบต�อสุขภาพ ให�ใช�ค�า PM2.5
 

ในบรรยากาศโดยท่ัวไป ซ่ึงเป�นค�าเฉลี่ย 24 ชั่วโมง ท่ีมีหน�วยเป�น
ไมโครกรัมต�อลูกบาศก�เมตร (มคก./ลบ.ม.) เทียบกับค�าเฝ�าระวัง
ผลกระทบต�อสขุภาพจาก PM2.5 โดยแต�ละระดับจะใช�สเีป�นสญัลกัษณ�
เปร�ยบเทียบระดับของผลกระทบต�อสุขภาพ แบ�งเป�น 5 ระดับ”

ค�าเฝ�าระวัง ผลกระทบต�อสุขภาพจาก PM2.5

 กรณคีาตรวจวดั PM2.5 เปนจดุทศนิยม ถาจดุทศนยิมเทากบัหรอื

นอยกวา 0.4 ใหปดตวัเลขลง และถาจดุทศนยิมเทากบัหรอืมากกวา 0.5 

ใหปดตัวเลขขึน้

PM2.5 (มคก./ลบ.ม.) ความหมาย

0 – 15.0 ดีมาก

15.1 – 25.0 ดี

25.1 – 37.5 ปานกลาง

37.6 – 75.0 เร��มมีผลกระทบต�อสุขภาพ

75.1 ข�้นไป มีผลกระทบต�อสุขภาพ
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       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

 ควรประเมินวาตนเองเ ส่ียงจะมีผลกระทบตอสุขภาพ

จากการไดรบั PM2.5 หรือไม เพือ่จะได ลด ละ เลีย่ง การสมัผสั PM2.5 

สามารถประเมินอาการตนเอง
จากการสัมผัส PM2.5 และรับคำแนะนำ
การปฏิบัติตน ไดที่ 4HEALTH
https://4health.anamai.moph.go.th

ประเมินอาการตนเอง

จากการได�รับสัมผัส PM2.5

อยู�ในสถานที่หร�อแหล�งกําเนิด
ที่เป�นพ�้นที่สีแดง
ก�อนเกิดอาการ
เป�นระยะเวลานาน

ᵒ ไม�สวม
ᵒ สวม

มีอาการ?เข�าไปในพ�้นที่
มีฝุ�นสูง?

มีโรคประจําตัว?

สวมหน�ากาก
ขณะออกจากบ�าน
หร�อไม�?

ᵒ โรคไทรอยด�เป�นพ�ษ
ᵒ โรคภูมิแพ�
ᵒ หอบหืด
ᵒ อื่น ๆ ระบุ…………… 

ᵒ ผื่น คันที่ผิวหนัง
ᵒ ตาแดง แสบตา คันตา
ᵒ ไอแห�ง ๆ ไอมีเสมหะ
ᵒ มีเสมหะตลอดเวลา
ᵒ เหนื่อยมากจนต�องนั่งพัก
    หร�อทํางานไม�ได�
ᵒ อาการทางจมูก เช�น แสบจมูก
    คัดจมูก เลือดกําเดาไหล
ᵒ หายใจลําบาก หัวใจเต�นเร็ว
ᵒ เจ็บหน�าอก แน�นหน�าอก
ᵒ อื่น ๆ ระบุ……………….

ᵒ โรคปอดอุดกั้นเร�้อรัง
ᵒ โรคความดันโลหิตสูง
ᵒ โรคเบาหวาน
ᵒ โรคถุงลมโป�งพอง
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       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

ความเสี่ยงระดับไหน?คุณอยู�ใน

 เมื่อประเมินตนเองแลว ควรดูวามีความเสี่ยงอยูในระดับไหน

เพือ่ปองกนัไมใหเกดิอาการรนุแรง โดยแบงเปน 4 ระดบั

สามารถพบแพทย ออนไลน ได ที่ คลิ นิ กมลพิษออนไลน
http://www.pollutionclinic.com พรอมกับรับคำปรึกษา
จากแพทยผูเชี่ยวชาญโดยตรง

ระดับรุนแรง มีอาการต�อไปนี้เพ�ยง 1 รายการ

● แนนหนาอก หายใจลำบาก

● หอบ หายใจเสียงดังวี้ด

● เจ็บหนาอก

● เหนื่อยมากจนตองนั่งพัก

    หรือทำงานไมได

ระดับปานกลาง มีอาการต�อไปนี้เพ�ยง 1 รายการ
แต�ต�องไม�มีในรายการสีแดง

● ไอ
● มีเสมหะตลอดเวลา

● ตาแดง

● เลือดกำเดาไหล

● เสียงแหบ

● เทาบวม
● หัวใจเตนเร็ว

ระดับเล็กน�อย มีอาการต�อไปนี้เพ�ยง 1 รายการ
แต�ต�องไม�มีในรายการสีแดงและสีส�ม

● ผื่นที่ผิวหนัง

● ระคายเคืองตา แสบตา คันตา

● คัดจมูก มีน้ำมูก แสบจมูก

● แสบคอ

● ไอแหง ๆ

ระดับปกติ

ไม�มีอาการในรายการสแีดง สสี�ม และสเีหลอืง
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บทที่ 4

ว�ธีการดูแลและป�องกันตนเอง
ให�ปลอดภัยจาก PM2.5
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       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)



คําแนะนําในการปฏิบัติตนสําหรับประชาชนเพ�่อป�องกันผลกระทบ
ต�อสุขภาพจากฝุ�นละอองขนาดไม�เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5)

ในบรรยากาศ

ความเขมขน
PM2.5 

เฉลี่ย
24 ชม.

(มคก./ลบ.ม.)

คำแนะนำในการปฏิบัติตนสำหรับประชาชน

ประชาชนทั่วไป
กลุมเสี่ยง

(เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ ผูสูงอายุ
และผูที่มีโรคประจำตัว)

ระดับ

0 - 15.0

ดีมาก

สามารถดำเนนิชวีติ
ไดตามปกติ 
(ทัง้กจิกรรมหรอื
การออกกำลงักาย
ทีใ่ชแรงมากกลางแจง)

สามารถดำเนินชีวติไดตามปกติ 
(ท้ังกจิกรรมหรอืการออกกำลงักาย
ทีใ่ชแรงมากกลางแจง)

15.1 - 25.0

ดี

สามารถดำเนนิชีวติ
ไดตามปกติ
(ท้ังกิจกรรมท่ีใชแรงมาก/
การออกกำลงักาย
กลางแจง)

เลีย่งการทำกจิกรรมหรอืการออก
กำลงักายที่ใชแรงมากกลางแจง 
ควรสงัเกตอาการผดิปกต ิหากมอีาการ
ผิดปกต ิเชน ไอบอย หายใจลำบาก
หายใจไมออก หายใจมเีสยีงว้ีด
แนนหนาอก เจบ็หนาอก ใจสัน่ คลืน่ไส 
เม่ือยลาผิดปกติ หรอืวิงเวยีนศรีษะ
รบีไปพบแพทย

-

-

25.1 - 37.5

ปานกลาง

เล่ียงการทำกจิกรรม
ท่ีใชแรงมาก/
การออกกำลงักาย
กลางแจง เปนเวลา
นาน 
ควรสงัเกตอาการ
ผดิปกต ิหากมีอาการ
ผดิปกต ิเชน 
ไอบอย หายใจลำบาก 
หายใจไมออก หายใจ
มีเสยีงว้ีด แนนหนาอก 
เจบ็หนาอกใจส่ัน 
คล่ืนไส เม่ือยลา
ผดิปกต ิหรือวงิเวียน
ศีรษะ รีบไปพบแพทย

-

-

ลดระยะเวลาการทำกจิกรรมทีใ่ชแรงมาก/
หรอืการออกกำลงักายกลางแจง
เปนเวลานาน
สวมหนากากปองกันฝุนทุกครัง้เมือ่อยู
กลางแจง
ควรสงัเกตอาการ หากมอีาการผดิปกติ
เชน ไอบอย หายใจลำบาก หายใจไมออก 
หายใจมเีสยีงวีด้ แนนหนาอก เจบ็หนาอก
ใจสัน่ คลืน่ไส เมือ่ยลา หรอืวงิเวยีนศรีษะ 
รีบไปพบแพทย
ผูทีม่โีรคประจำตวัควรเตรยีมยาประจำตวั
และอุปกรณทีจ่ำเปนใหพรอม 

-

-

-

-

      การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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คําแนะนําในการปฏิบัติตนสําหรับประชาชนเพ�่อป�องกันผลกระทบ
ต�อสุขภาพจากฝุ�นละอองขนาดไม�เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5)

ในบรรยากาศ

ความเขมขน
PM2.5 

เฉลี่ย
24 ชม.

(มคก./ลบ.ม.)

คำแนะนำในการปฏิบัติตนสำหรับประชาชน

ประชาชนทั่วไป
กลุมเสี่ยง

(เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ ผูสูงอายุ
และผูที่มีโรคประจำตัว)

ระดับ

37.6 - 75.0

เริ่มมี
ผลกระทบ
ตอสุขภาพ

จำกัดระยะเวลาการทำกิจกรรมที่ใช
แรงมาก/การออกกำลงักายกลางแจง เปน
เวลานาน
สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยู
กลางแจง 
ควรสังเกตอาการผิดปกติ หากมีอาการ
ผดิปกต ิเชน ไอบอย หายใจลำบาก หายใจ
ไมออก หายใจมีเสียงว้ีด แนนหนาอก
เจ็บหนาอก ใจส่ัน คลื่นไส เมื่อยลา
ผิดปกต ิหรอืวิงเวียนศรีษะ รบีไปพบแพทย
ผูที่มีโรคประจำตัวควรเตรียมยาและ
อุปกรณที่ จำ เปน  และป ฏิบั ติ ต าม
คำแนะนำของแพทยอยางเครงครัด
อยูในอาคารหรือหองที่มีอุปกรณ
ลดฝุนละออง โดยเฉพาะหองปลอดฝุน
ลดกิจกรรมที่ทำใหเกิดฝุนละออง
ในบาน

-

-

-

-

-

-

75.1 ขึ้นไป

มีผลกระทบ
ตอสุขภาพ

ลดระยะเวลาการทำ
กจิกรรมท่ีใชแรงมาก
/การออกกำลงักาย
กลางแจง เปนเวลานาน
สวมหนากากปองกนั
ฝุนทกุครัง้เม่ืออยู
กลางแจง 
ควรสงัเกตอาการ
ผดิปกติ หากมอีาการ
ผดิปกต ิเชน ไอบอย 
หายใจลำบาก หายใจ
ไมออก หายใจมเีสียง
วีด้ แนนหนาอก เจบ็
หนาอก ใจสัน่ คลืน่ไส 
เมือ่ยลาผิดปกต ิหรอื
วงิเวยีนศรีษะ รบีไป
พบแพทย
ลดกจิกรรมทีท่ำให
เกดิฝุนละอองในบาน 

-

-

-

-

งดการทำกจิกรรมทีใ่ชแรงมาก/การออกกำลงักายกลางแจง เปนเวลานาน
สวมหนากากปองกนัฝุนทกุครัง้เม่ืออยูกลางแจง 
ควรสงัเกตอาการผดิปกต ิหากมอีาการผดิปกต ิเชน ไอบอย หายใจ
ลำบาก หายใจไมออก หายใจมเีสยีงวีด้ แนนหนาอก เจบ็หนาอก ใจสัน่
คลื่นไส เมื่อยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ รีบไปพบแพทย
ผูทีม่โีรคประจำตวัควรเตรยีมยาและอปุกรณทีจ่ำเปน และปฏบัิตติาม
คำแนะนำของแพทยอยางเครงครัด
อยูในอาคารหรอืหองท่ีมอุีปกรณลดฝุนละออง โดยเฉพาะหองปลอดฝุน
ลดกิจกรรมที่ทำใหเกิดฝุนละอองในบาน 

-
-
-

-
-

-
-
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การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับประชาชนทั่วไป

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

สั ง เกตอาการ หากมีอาการไอ
แนนหนาอก วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส 
อาเจยีน หรอือาการอ่ืน ๆ   ควรปรกึษา
แพทยทันที

สั ง เกตอาการ หากมีอาการไอ
แนนหนาอก วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส 
อาเจยีน หรอือาการอ่ืน ๆ   ควรปรกึษา
แพทยทันที

ลดกิจกรรมที่กอใหเกิด PM2.5 เชน

จดุธปู เผากระดาษเงินกระดาษทอง 

ปงยาง เผาใบไมเผาขยะ เปนตน

ลดกิจกรรมที่กอใหเกิด PM2.5 เชน

จดุธปู เผากระดาษเงินกระดาษทอง 

ปงยาง เผาใบไมเผาขยะ เปนตน

เมือ่ PM2.5 
อยูในระดับ

งดทำกิจกรรมนอกบาน หากตอง
ออกนอกบาน ควรสวมใสหนากาก
ปองกนัฝุน

เมือ่ PM2.5 
อยูในระดับ

งดทำกิจกรรมนอกบาน หากตอง
ออกนอกบาน ควรสวมใสหนากาก
ปองกนัฝุน

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับเด็กเล็ก

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

ดูแลเด็กที่มีโรคประจำตัวอยางใกลชิด หากมีอาการ

ไอบอย หายใจลำบากหายใจไมออก แนนหนาอก ใหรบีพาไป

พบแพทย

ดูแลเด็กที่มีโรคประจำตัวอยางใกลชิด หากมีอาการ

ไอบอย หายใจลำบากหายใจไมออก แนนหนาอก ใหรบีพาไป

พบแพทย

ดูแลใหเด็กดื่มน้ำ วันละ 8-10 แกวดูแลใหเด็กดื่มน้ำ วันละ 8-10 แกว

ปดประตหูนาตางใหมิดชิด และเปดพัดลม

ใหอากาศหมุนเวียน

ปดประตหูนาตางใหมิดชิด และเปดพัดลม

ใหอากาศหมุนเวียน

ไมจอดรถและติดเครื่องยนต

เปนเวลานานในบริเวณบาน

ไมจอดรถและติดเครื่องยนต

เปนเวลานานในบริเวณบาน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

ดูแลเด็กใหหลีกเลี่ยงการทำกิจกรรม

นอกบาน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

ดูแลเด็กใหหลีกเลี่ยงการทำกิจกรรม

นอกบาน
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การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับหญิงตั้งครรภ�

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกว
และรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู
ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกว
และรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู

เตรียมยาประจำตัวและอุปกรณที่จำเปน
ใหพรอมและปฏิบัติตามคำแนะนำของ
แพทยอยางเครงครัด

เตรียมยาประจำตัวและอุปกรณที่จำเปน
ใหพรอมและปฏิบัติตามคำแนะนำของ
แพทยอยางเครงครัด

หากมีอาการผิดปกติ ใหรีบไปพบแพทยหากมีอาการผิดปกติ ใหรีบไปพบแพทย

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดับ

หลีก เลี่ ยงการทำกิจกรรมนอกบาน 
หากตองออกนอกบาน ควรสวมใสหนากาก
ปองกนัฝุนและไมอยูนอกบานเปนเวลานาน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดับ

หลีก เลี่ ยงการทำกิจกรรมนอกบาน 
หากตองออกนอกบาน ควรสวมใสหนากาก
ปองกนัฝุนและไมอยูนอกบานเปนเวลานาน

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

คู�มือฉบับประชาชน24



การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับผู�สูงอายุ

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

เตรียมยาประจำตัวและอุปกรณที่จำเปน
ใหพรอม เตรยีมยาประจำตวัและอุปกรณ
ทีจ่ำเปนใหพรอมและปฏบิตัติามคำแนะนำ
ของแพทยอยางเครงครัด

เตรียมยาประจำตัวและอุปกรณที่จำเปน
ใหพรอม เตรยีมยาประจำตวัและอุปกรณ
ทีจ่ำเปนใหพรอมและปฏบิตัติามคำแนะนำ
ของแพทยอยางเครงครัด

ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกวดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกว

หากมีอาการผิดปกต ิรีบแจงบุคคลใกลชดิ
และพบแพทยทันที
หากมีอาการผิดปกต ิรีบแจงบุคคลใกลชดิ
และพบแพทยทันที

งดกจิกรรมทีก่อใหเกดิ PM2.5 เชน จดุธูป
เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปงยาง
เผาใบไม เผาขยะ เปนตน

งดกจิกรรมทีก่อใหเกดิ PM2.5 เชน จดุธูป
เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปงยาง
เผาใบไม เผาขยะ เปนตน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

ลดเวลาทำกิจกรรมนอกบาน เชน
ออกกำลังกายกลางแจง หากตองออก
นอกบานควรสวมใสหนากากปองกันฝุน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

ลดเวลาทำกิจกรรมนอกบาน เชน
ออกกำลังกายกลางแจง หากตองออก
นอกบานควรสวมใสหนากากปองกันฝุน
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เม่ือ PM2.5 
อยูในระดับ

หลีก เลี่ ย งการทำกิจกรรมนอกบ าน 
หากตองออกนอกบาน  ควรสวมใสหนากาก
ปองกันฝุนและไมอยูนอกบานเปนเวลานาน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดับ

หลีก เลี่ ย งการทำกิจกรรมนอกบ าน 
หากตองออกนอกบาน  ควรสวมใสหนากาก
ปองกันฝุนและไมอยูนอกบานเปนเวลานาน

การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับผู�มีโรคประจําตัว

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

เตรียมยาประจำตัวและอุปกรณที่จำเปน
ใหพรอมและปฏิบั ติตามคำแนะนำ
ของแพทยอยางเครงครัด 

เตรียมยาประจำตัวและอุปกรณที่จำเปน
ใหพรอมและปฏิบั ติตามคำแนะนำ
ของแพทยอยางเครงครัด 

ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกว และรับประทานอาหาร

ใหครบ 5 หมู

ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกว และรับประทานอาหาร

ใหครบ 5 หมู

หากมีอาการผิดปกติ ใหรีบไปพบแพทยหากมีอาการผิดปกติ ใหรีบไปพบแพทย

งดกจิกรรมทีก่อใหเกดิ PM2.5 เชน จดุธูป
เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปงยาง
เผาใบไม เผาขยะ เปนตน

งดกจิกรรมทีก่อใหเกดิ PM2.5 เชน จดุธูป
เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปงยาง
เผาใบไม เผาขยะ เปนตน

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

คู�มือฉบับประชาชน26



การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับพ�อค�า แม�ค�า แผงลอยร�มถนน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

สวมหนากากปองกันฝุน หลีกเลี่ยง
การอยูในพื้นที่เสี่ยงสูง

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

สวมหนากากปองกันฝุน หลีกเลี่ยง
การอยูในพื้นที่เสี่ยงสูง

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

หากมีอาการไอบอย หายใจลำบาก
หายใจไมออก แนนหนาอก
ใหรีบไปพบแพทย

หากมีอาการไอบอย หายใจลำบาก
หายใจไมออก แนนหนาอก
ใหรีบไปพบแพทย

ดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกวดื่มน้ำสะอาดวันละ 8-10 แกว

ลดกจิกรรมทีก่อใหเกดิ PM2.5 เชน รานคา
แผงลอย ปงยาง ควรใชเตาไรควัน
ไมใชฟนหรือถานหุงตมอาหาร

ลดกจิกรรมทีก่อใหเกดิ PM2.5 เชน รานคา
แผงลอย ปงยาง ควรใชเตาไรควัน
ไมใชฟนหรือถานหุงตมอาหาร

การจําหน�ายอาหารบนบาทว�ถี ร�มถนน หร�อการเตร�ยมปรุงอาหารที่ไม�มีที่กําบังเพ�ยงพอ 
ทําให�อาหารเสี่ยงต�อการปนเป��อนฝุ�นหร�อควันจากท�อไอเสียรถยนต� ดังนั้น ในการประกอบ
อาหารทุกครั้ง ควรล�างเนื้อสัตว� ผัก ผลไม� และภาชนะอ�ปกรณ�ต�าง ๆ ได�แก� จาน ชาม ช�อน 
ให�สะอาด รวมถึงปกป�ดอาหาร เช�น ใส�ในตู�กระจก หม�อที่มีฝาป�ด เพ�่อป�องกันฝุ�นควันตกลง
ไปในอาหาร

การจําหน�ายอาหารบนบาทว�ถี ร�มถนน หร�อการเตร�ยมปรุงอาหารที่ไม�มีที่กําบังเพ�ยงพอ 
ทําให�อาหารเสี่ยงต�อการปนเป��อนฝุ�นหร�อควันจากท�อไอเสียรถยนต� ดังนั้น ในการประกอบ
อาหารทุกครั้ง ควรล�างเนื้อสัตว� ผัก ผลไม� และภาชนะอ�ปกรณ�ต�าง ๆ ได�แก� จาน ชาม ช�อน 
ให�สะอาด รวมถึงปกป�ดอาหาร เช�น ใส�ในตู�กระจก หม�อที่มีฝาป�ด เพ�่อป�องกันฝุ�นควันตกลง
ไปในอาหาร
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การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับตํารวจจราจร พนักงานกวาดถนน
คนทํางานนอกอาคาร ว�นมอเตอร�ไซค�รับจ�าง

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ
ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน
Air4Thai หรือขาวสารตามชองทางตาง ๆ

หากมีโรคประจำตัว ควรเตรียมยา
และอุปกรณที่จำเปนใหพรอม 
หากมีโรคประจำตัว ควรเตรียมยา
และอุปกรณที่จำเปนใหพรอม 

หากมีอาการไอบอย หายใจลำบาก
หายใจไมออก แนนหนาอก
ใหรีบไปพบแพทย

หากมีอาการไอบอย หายใจลำบาก
หายใจไมออก แนนหนาอก
ใหรีบไปพบแพทย

หลังปฏิบัติงาน
ควรอาบน้ำทำความสะอาดรางกาย
ซักเสื้อผาที่สวมใส 

หลังปฏิบัติงาน
ควรอาบน้ำทำความสะอาดรางกาย
ซักเสื้อผาที่สวมใส 

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดับ

หลีกเลี่ยงการอยูในพื้นที่เสี่ยงสูงและ
สวมหนากากปองกนัฝุนขณะอยูนอกอาคาร

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดับ

หลีกเลี่ยงการอยูในพื้นที่เสี่ยงสูงและ
สวมหนากากปองกนัฝุนขณะอยูนอกอาคาร

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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การดูแลและป�องกันตนเองให�ปลอดภัยจาก PM2.5

สําหรับผู�ที่ออกกําลังกาย

 การออกกำลงักายทำใหอตัราการหายใจมากขึน้ จงึมโีอกาสที ่PM2.5 จะเขาสู
รางกายมากขึ้น และไปขัดขวางการนำออกซิเจนเขาสูรางกาย สงผลใหปอดและ
หัวใจทำงานหนักขึ้น

 การออกกำลงักายทำใหอตัราการหายใจมากขึน้ จงึมโีอกาสที ่PM2.5 จะเขาสู
รางกายมากขึ้น และไปขัดขวางการนำออกซิเจนเขาสูรางกาย สงผลใหปอดและ
หัวใจทำงานหนักขึ้น

องคการอนามัยโลก ระบุประเภทกิจกรรมทางกายที่ใชแรงอยางหนัก
เชน ปนเขา วิ่ง ปนจักรยาน เลนฟุตบอล เทนนิส เปนตน

องคการอนามัยโลก ระบุประเภทกิจกรรมทางกายที่ใชแรงอยางหนัก
เชน ปนเขา วิ่ง ปนจักรยาน เลนฟุตบอล เทนนิส เปนตน

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

ลดระยะเวลา หลีกเลี่ยงการออกกำลังกาย
ในบรเิวณทีม่ฝีุน โดยเฉพาะผูมปีญหาสขุภาพ

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

ลดระยะเวลา หลีกเลี่ยงการออกกำลังกาย
ในบรเิวณทีม่ฝีุน โดยเฉพาะผูมปีญหาสขุภาพ

เม่ือ PM2.5 
อยูในระดบั

งดการออกกำลังกายกลางแจง
เม่ือ PM2.5 

อยูในระดบั
งดการออกกำลังกายกลางแจง

ไมใสหนากาก N95 ขณะออกกำลังกาย
โดยเด็ดขาด
ไมใสหนากาก N95 ขณะออกกำลังกาย
โดยเด็ดขาด

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศ
ในแอปพลิเคชัน Air 4 Thai หรือขาวสาร
ตามชองทางตาง ๆ

ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศ
ในแอปพลิเคชัน Air 4 Thai หรือขาวสาร
ตามชองทางตาง ๆ

การออกกำลังกายในสวนสาธารณะ
เปนทางเลอืกทีด่ ีเพราะมตีนไมชวยกรองฝุน
การออกกำลังกายในสวนสาธารณะ
เปนทางเลอืกทีด่ ีเพราะมตีนไมชวยกรองฝุน

N95
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จัดบ�าน รับมือฝุ�น

“3ส 1ล”

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)

คู�มือฉบับประชาชน30



777 จ�ดซ�อนฝุ�น
ในบ�าน

การทําความสะอาด

7.  พัดลม
ถอดใบพัดและตะแกรงออกมาฉีดน้ำลาง และใชแปรงขนออนขัดซี่ตะแกรง
จากน้ันนำช้ินสวนท่ีลางเสร็จแลวไปเช็ดดวยผาสะอาดใหแหงสนิทหรือนำไป
ผึ่งลมจนแหงและนำชิ้นสวนมาประกอบตามเดิม

ถอดออกมาฉีดน้ำลาง ใชแปรงขนออนขัดเบา ๆ 
อาจใชน้ำยาทำความสะอาดรวมดวย ลางใหสะอาด 
แลวนำไปผ่ึงแดดหรือลมจนแหงกอนนำมาติดต้ังใหม

4.  มุ�งลวด

6.  ผ�าปูที่นอน ปลอกหมอน
ซักทำความสะอาดผาปูที่นอน ปลอกหมอน แลวนำไป
ตากแดดจนแหง และควรเปลี่ยนเปนประจำ 

5.  พรม
ควรดูดฝุนเปนประจำ สำหรับคนที่เปนโรคภูมิแพ
หรือหอบหืด ควรเลี่ยงการใชพรมในบาน 

ปลดผามานลงจากราง นำผามานไปแชน้ำผสมผงซักฟอก   
ประมาณ 30 - 60 นาที เพ่ือใหฝุนผงท่ีฝงติดลึกในเน้ือผา
คลายตัวออก ซักทำความสะอาดและนำไปตากแดดจนแหง 

2.  ผ�าม�าน

ใชผาชุบน้ำเช็ดทำความสะอาดเปนประจำ

3.  หลังตู�เสื้อผ�า

เช ็ดทำความสะอาดแผนกรองอากาศหร ือหนากาก
เครื่องปรับอากาศดวยผาเปยกบิดหมาดหรือเปดน้ำเบา ๆ 
แลวใชแปรงขนออนถูเบา ๆ จนสะอาด และนำไปผึ่งแดด
หรือลมจนแหง อยางนอยเดือนละ 1 ครั ้ง รวมทั ้ง
หมั่นตรวจเช็กสภาพเครื่องปรับอากาศทุก  6  เดือน

1.  เคร�่องปรับอากาศ

ขณะทำความสะอาด ควรสวมถุงมือ หนากากปดจมูกและปากทุกครั้ง
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การจัดทําห�องปลอดฝุ�น

 หองปลอดฝุน เปนหองที่ชวยลดการสัมผัสฝุนในชวงฝุนสูง 

       ทำใหสามารถลดความเสี่ยงจากการหายใจเอาฝุนเขาสูรางกาย  

ปองกันฝุนจากภายบอกไมใหเขาไป

ภายในหอง

ปองกันการสะสมของฝุนตามผนังหอง

วัสดุ หรืออุปกรณ และพื้นผิวหอง

กำจัดอนุภาคของฝุนที่อยูภายในหอง

ไมทำกิจกรรมที่กอใหเกิดฝุนภายในหอง

เชน จุดธูป สูบบุหรี่

หลักการของห�องปลอดฝุ�น

ปลูกตนไมดักฝุน รอบบริเวณบาน

งดกอฝุน เชน เผาใบไม จุดธูป สูบบุหรี่

ดแูลถนนและบรเิวณโดยรอบไมใหเกดิฝุน

การจัดสภาพแวดล�อม

เลือกหองทีห่างจากแหลงกำเนดิฝุนละออง

เลือกหองที่มีประตู - หนาตางนอยที่สุด

นำสิ่งของที่เปนแหลงสะสมฝุนละออง

ออกจากหอง

ใชผาชุบน้ำเช็ดทำความสะอาดหอง

ลางอุปกรณเครื่องใชตาง ๆ ใหสะอาด

การเลือกและเตร�ยมห�องปลอดฝุ�น

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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แนวทางห�องปลอดฝุ�น

 โดยมีหลักการงาย ๆ คือ “กันฝุนเขา กรองฝุนในหอง และ

ดันฝุนออก” ซึ่งไดกำหนดแนวทางเปน 3 แนวทาง  คือ 

แนวทางที่ 1 ระบบฟอกอากาศ (Air Filtration) 

       เป�นว�ธีท่ีมีประสิทธิภาพสูงเช�นเดียวกับระบบฟอกอากาศ โดย
อาศยัหลกัการป�องกันไม�ให�ฝุ�นจากภายนอกเข�าสู�ภายในห�อง ควบคู�
กับการกําจัดอนุภาคฝุ�นท่ีมีอยู�ภายในห�อง ว�ธีการน้ีใช�พัดลม
ดูดอากาศจากภายนอก (Intake Fan) ซ่ึงผ�านกระบวนการลด
ปร�มาณฝุ�นแล�ว เช�น การกรองฝุ�นละออง ก�อนส�งอากาศ
เข�าสู�ห�อง เพ�่อสร�างแรงดันอากาศภายใน ให�สูงกว�าภายนอก 
(Positive Pressure) อากาศท่ีถกูจ�ายเข�ามาจะทําหน�าท่ีผลกัดนัฝุ�น
ออกจากห�อง อย�างต�อเน่ือง ทําให�ระดับฝุ�นภายในตํ่ากว�ามาตรฐาน

     ระบบเติมอากาศจะนําอากาศจากภายนอกเข�ามาผ�านการ
กรองฝุ�นละอองชั้นต�น และสร�างแรงดันบวก (Positive Pressure) 
ภายในห�อง เพ�่อผลักดันไม�ให�ฝุ�นละอองภายนอกเล็ดรอดเข�ามา 
และระบบฟอกอากาศภายในห�องจะทําหน�าท่ีกําจดัฝุ�นละอองขนาดเลก็ 
(PM2.5) และมลพ�ษที่ยังตกค�างภายในห�องให�มีระดับตํ่าที่สุด ซึ่งทั้งสอง
ระบบทํางานร�วมกันในลักษณะ “Double Protection” คือ กันฝุ�น
ละอองจากภายนอกร�วมกับลดฝุ�นละอองที่สะสมและเกิดข�้นภายใน

          เป�นการประยุกต�ใช�หลักการกําจัดอนุภาคของฝุ�น ที่อยู�ภายใน
ห�องด�วยว�ธีการฟอกอากาศ โดยอาศัยการหมุนเว�ยนอากาศ
ผ�านอ�ปกรณ�ฟอกอากาศ เพ�่อดักจับหร�อทําลายอนุภาค ร�วมกับ
การป�องกัน ไม�ให�ฝุ�นจากภายนอกเล็ดลอดเข�าสู�ภายในห�อง 

แนวทางที่ 1

แนวทางที่ 2
แนวทางที่ 2 ระบบเติมอากาศ (Positive Pressure)

แนวทางที่ 3 แนวทางที่ 3 ระบบเติมอากาศร�วมกับระบบฟอกอากาศ 
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PM
      

ในแต�ละพ�้นที่ เกิดจากสาเหตุแตกต�างกันหากต�องการเพ��มประสิทธิภาพในการลดฝุ�น

สามารถติดตั้งเคร�่องฟอกอากาศเพ��มได�

       การเฝ�าระวัง PM2.5 อย�างไรให�ปลอดภัย (ฉบับปรับปรุง)
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6 ว�ธี ลดฝุ�นด�วยตนเอง

ทําความสะอาดบ�าน
ใชผาชุบน้ำเช็ดถูบอย ๆ
เพื่อกำจัดฝุนอยูเสมอ

ลดการใช�รถส�วนตัว
ใชรถสาธารณะแทน

เช็คสภาพรถเป�นประจํา
ดับเครื่องยนตเมื่อจอดทุกครั้ง

งดการเผาทุกชนิด
งดเผาขยะ งดเผาใบไม

งดจ�ดธูป
อาจเปลี่ยนมาใชธูปสั้น

หรือธูปไฟฟา

ปลูกต�นไม�
เลือกที่มีใบหยาบและมีขน

เชน สนฉัตร โมก ไทรเกาหลี
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การใช�หน�ากากป�องกันฝุ�น

 หากจำเปนตองออกนอกอาคารในชวงฝุนสูง 

       (ระดับสีสม และสีแดง) ควรสวมหนากากปองกันฝุน

หน�ากากอนามัย

ปองกันฝุนละอองขนาด 0.3 ไมครอน

ประชาชนทั่วไปและคนทำงานนอกอาคาร

สามารถสวมได 

กลุมเสี่ยง ไดแก เด็กเล็ก ผูสูงอายุ หญิงมีครรภ

และกลุมที่มีโรคประจำตัว ไมควรสวมใส
* ควรถอดหน�ากาก หากรู�สึกอึดอัด

แน�นหน�าอก หายใจไม�สะดวก ปวดศีรษะ

1)

2)

3)

ปองกันฝุนละอองขนาด 5 ไมครอน

ตองมีอยางนอย 3 ชั้น โดยมีแผนกรองอยูชั้นกลาง

ประชาชนทั่วไป กลุมเสี่ยง และคนทำงานนอก

อาคารสามารถสวมได

ปองกันเชื้อโรค มลพิษหรือของเหลวจากภายนอก 

และชวยดูดซับสารคัดหลั่งของผูใช 

1)

2)

3)

ผูออกกำลังกายไมควรสวมใส
หนากากปองกันฝุนในชวงที่ฝุนสูง 
ควรปรับเปลี่ยนมาออกกำลังกาย
ภายในอาคารแทน

•

•
ลางมือกอนและหลังใสหนากากทุกครั้ง 
และหามใชรวมกับผูอื่น หามซักหรือ
นำกลับมาใชใหม

•

N95

หน�ากาก N95/KN95
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ไม ยืนตนดักฝุน โดยเปน
การปลูกหรือทำเปนกำแพง
ภายนอกบริเวณรอบ
ที่อยูอาศัย เชน ทองอุไร
ไทรเกาหลี โมก อโศกอินเดีย
หางนกยูงไทย เปนตน

ไมประดับดักฝุน อาจวางตนไมตกแตง
เปนสวนเพื่อกันฝุน หรือจะนำมาประดับใน
ทีอ่ยูอาศยั ไดแก  ตนลิน้มังกร ตนสบัปะรดสี 
ตนพรมกำมะหย่ี ตนพรมญี่ปุน ยางอินเดีย 
พลูดาง ไทรใบสัก เดหลี หมากเหลือง
มอนสเตอรา เปนตน นอกจากนี้ ไมประดับ
ยังชวยฟอกอากาศไดดวย

ลักษณะของต�นไม�ดักฝุ�น

ตัวอย�างต�นไม�ดักฝุ�น

ลดฝุ�นด�วยต�นไม�

 ตนไมสามารถชวยลดฝุ นได 7 - 24% โดยเฉพาะ “ใบ”

ชวยดกัจบัฝุนไดด ีซึง่การมตีนไมบรเิวณโดยรอบบานเรอืน จะเปนเหมอืน

ชั้นกรองกอนที่อากาศจะเขาภายในหอง

•  ใบเรียวเล็ก ชื้น หยาบ มีขน หรือผิวใบเหนียว จะทำใหฝุนเกาะติดใบไดดี
•  ลำตน กิ่งกานที่โครงสรางพันกันอยางสลับซับซอน เชน ไมเลื้อยชนิดตางๆ
•  ไมควรปลูกไมผลัดใบ เพราะบางชวงไมมีใบดักจับฝุน

ทั้งนี้ หากนําไม�ประดับดักฝุ�น 
มาวางไว�ภายในบ�าน ควรมีการ 
เช็ดหร�อรดนํ้าทําความสะอาด 
ใบของต�นไม� เนื่องจากบร�เวณนั้น 
จะมีความชุ�มชื้นและเป�นที่เกาะ
ของฝุ�นได�
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1. รู�ทันฝุ�น 2. ห�องปลอดฝุ�น 3. คำแนะนำ
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