
2. ดึงสายรัดศีรษะ
เสนลางไวใตหู

1. สอดมือใหสายรัด
อยูหลังมือ

4. กดโครงลวดให
แนบสันจมูก

5. ใชมือโอบรอบ
หนากาก และหายใจ
ออกแรงๆ ถาแนบสนิท
จะไมมีลมร่ัวออกมา

3. ดึงสายรัดศีรษะ
เสนบนไวเหนือหู

การใชหนากากปองกันฝุน2. ปฏิบัติตนเพ	อปองกันพีเอ็ม 2.5

 “นําบานพับคว่ําลง ใหขอบท่ีมีแถบลวดอยูดานบน
ดึงสายรัดท้ังสองขางคลองหู แลวกดแถบลวดให
แนบสันจมูก และดึงหนากากใหคลุมถึงใตคาง”

• หลีกเล่ียงพ้ืนท่ีเส่ียงท่ีมีคาพีเอ็ม 2.5 สูง
 หากจําเปนตองออกนอกบานใหสวมหนากาก
 อนามัยหรือหนากาก N95 ปองกันฝุน
 แตตองใสใหถูกวิธี

• งดกิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจง
 เปล่ียนมาออกกําลังกายในบานแทน

• เตรียมยาประจําตัวใหพรอม
 และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย

• ลดกิจกรรมท่ีทําใหเกิดฝุน เชน
 ไมจุดธูป/เทียน ไมสูบบุหร่ี ไมเผาขยะ
 หรือวัสดุทุกชนิด ไมใชฟน หรือถาน
 ประกอบอาหารในบาน

• ทําความสะอาดบานใหปลอดฝุนอยูเสมอ
 โดยใชผาชุบน้ําเช็ด ถู แทนการปดกวาด 

การเลือกหนากากปองกันฝุน

จาก

การดูแลปองกัน

ผลกระทบตอสุขภาพ

ของผูสูงอายุ

กองประเมินผลกระทบตอสุขภาพ

สํานักอนามัยผูสูงอายุ

http://hia.anamai.moph.go.th

โทรศัพท 0-2590-4354

*ลางมือใหสะอาดกอนสวมใส และหามใชหนากากรวมกับผูอ	น

ดูวันหมดอายุ ไมหัก งอ บิดเบ้ียว เปอนหรือฉีกขาด ไมมีกล่ินฉุน

มีสายรัดสองสาย ขนาดเหมาะ ครอบไดกระชับจมูกและใตคาง

การใชหนากากปองกันฝุน

ผูสูงอายุควรปรึกษาแพทยกอน หากใสแลวมีอาการมึนงง
หรือคล่ืนไสใหรีบถอดและเขาไปอยูในอาคารหรือสถานท่ีท่ีมีฝุนนอย

การใสหนากากอนามัย

การเลือกหนากากปองกันฝุน

การใสหนากากอนามัย

การใสหนากาก N95การใสหนากาก N95

การดูแลปองกัน

ผลกระทบตอสุขภาพ

ของผูสูงอายุ

2. ปฏิบัติตนเพ	อปองกันพีเอ็ม 2.5

*ลางมือใหสะอาดกอนสวมใส และหามใชหนากากรวมกับผูอ	น

 ท่ีสําคัญผูสูงอายุตองคอยสังเกตอาการตนเอง

ชวงคาพีเอ็ม 2.5 สูง หากผิดปกติรีบแจงผู ใกลชิดเพ	อไป

พบแพทย สําหรับการใชหนากากควรตรวจสอบใหดีวา

หนากากแนบสนิทกับใบหนา เพ	อกันไมใหฝุนเล็ดลอดเขาไป 

แมพีเอ็ม 2.5 จะเปนพิษภัยรายท่ีมองไมเห็น แตผูสูงอายุ

สามารถปองกันตนเอง และชวยกันลดฝุนได

 ผูสูงอายุควรเปล่ียน
หนากากเม่ือใสแลวไม
กระชับดังเดิม หายใจ
ลําบากมากข้ึน ฉีกขาด 
เปอน หรือเปยกน้ํา

การเปล่ียนหนากากการเปล่ียนหนากาก



 ขนาดของฝุนท่ีเล็กมาก ขนจมูกจึงไม
สามารถกรองได ทําใหสามารถเขาไป
ทําอันตรายตอระบบภายในรางกาย
ของมนุษย โดยเฉพาะผูสูงอายุ ท่ีระบบ
การปองกันของรางกายเส่ือมตามวัย
จึงมีโอกาสท่ีจะเจ็บปวยไดงาย

     ผูสูงอายุจึงตองคอยสังเกตอาการผิดปกติของตนเอง หากมีอาการ 
ไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี หายใจไมออก หายใจมีเสียงว้ีด แนนหนาอก 
เจ็บหนาอก ใจส่ัน คล่ืนไส เม่ือยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ ใหรีบบอก
บุคคลใกลชิดหรือ ผูดูแล เพ่ือพาไปพบแพทย

 พีเอ็ม 2.5 คือ ฝุนท่ีมีขนาดเล็ก 2.5 ไมครอน หรือเล็กเพียง 1 ใน 25
เม่ือเทียบกับเสนผมของเราสามารถลอยอยูในอากาศไดนาน และอาจมี
สารพิษเกาะมาดวย

 หากพีเอ็ม 2.5 ลอยอยูในอากาศมาก จะเห็นทองฟาเปนสีหมน หรือเห็น
เปนหมอกควันน่ันเอง สาเหตุสวนใหญเกิดจากการเผา เชน เผาเศษหญา 
เผาขยะหรือจุดเตาถาน จุดธูป และรถยนต เปนตน

ฝุนละอองขนาดเล็ก

พิษภัยท่ีมองไมเห็น

ฝุนละอองขนาดเล็ก

พิษภัยท่ีมองไมเห็น

ผูสูงอายุสามารถดูแลตัวเองไดดังน้ี

หรือสังเกต

ท่ีเสาไฟฟาหนาบาน

ถาเห็นเสาไฟฟานอยกวา

4 ตน แสดงวา พีเอ็ม 2.5

มีผลกระทบตอสุขภาพ

ผานแอพพลิเคช่ัน “Air4thai” ใหผูสูงอายุสังเกตท่ีสีเปนหลัก
สีเขียว เร่ิมมีผลกระทบตอสุขภาพ
และจะรุนแรงเพ่ิมข้ึนเปน สีเหลือง
สีสม และ สีแดง อันตรายมากสุด

พีเอ็ม

2.5

เม็ดทราย
90 ไมครอน

เสนผม
50-70 ไมครอน

พีเอ็ม 10
= 10 ไมครอน

= ฝุนละเอียดท่ีมีเสนผานศูนยกลาง
 นอยกวา 2.5 ไมครอน

พีเอ็ม 2.5

ผูสูงอายุสามารถดูแลตัวเองไดดังน้ี

1.  ตรวจเช็กคาพีเอ็ม 2.5 กอนออกจากบาน1.  ตรวจเช็กคาพีเอ็ม 2.5 กอนออกจากบาน

พีเอ็ม 2.5 ทําใหเกิด

การระคายเคืองทางผิวหนัง ตาและ

ระบบทางเดินหายใจ ทําใหเปนโรค

หอบหืด โรคหลอดลมอักเสบ 

โรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง รวมถึง

โรคท่ีเก่ียวกับระบบหลอดเลือด

และหัวใจนากลัวถึงขั้นเปน

มะเร็งปอด ไดมะเร็งปอด
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