
2. ดึงสายรัดศีรษะ
เสนลางไวใตหู

1. สอดมือใหสายรัด
อยูหลังมือ

4. กดโครงลวดให
แนบสันจมูก

5. ใชมือโอบรอบ
หนากาก และหายใจ
ออกแรงๆ ถาแนบสนิท
จะไมมีลมร่ัวออกมา

3. ดึงสายรัดศีรษะ
เสนบนไวเหนือหู

การใชหนากากปองกันฝุน2. ปฏิบัติตนเพ	อปองกันพีเอ็ม 2.5

 “นําบานพับคว่ําลง ใหขอบท่ีมีแถบลวดอยูดานบน
ดึงสายรัดท้ังสองขางคลองหู แลวกดแถบลวดให
แนบสันจมูก และดึงหนากากใหคลุมถึงใตคาง”

• หลีกเล่ียงพ้ืนท่ีเส่ียงท่ีมีคาพีเอ็ม 2.5 สูง
 หากจําเปนตองออกนอกบานใหสวมหนากาก
 อนามัยหรือหนากาก N95 ปองกันฝุน
 แตตองใสใหถูกวิธี

• งดกิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจง
 เปล่ียนมาออกกําลังกายในบานแทน

• เตรียมยาประจําตัวใหพรอม
 และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย

• ลดกิจกรรมท่ีทําใหเกิดฝุน เชน
 ไมจุดธูป/เทียน ไมสูบบุหร่ี ไมเผาขยะ
 หรือวัสดุทุกชนิด ไมใชฟน หรือถาน
 ประกอบอาหารในบาน

• ทําความสะอาดบานใหปลอดฝุนอยูเสมอ
 โดยใชผาชุบน้ําเช็ด ถู แทนการปดกวาด 

การเลือกหนากากปองกันฝุน

จาก

การดูแลปองกัน

ผลกระทบตอสุขภาพ

ของผูสูงอายุ

กองประเมินผลกระทบตอสุขภาพ

สํานักอนามัยผูสูงอายุ

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

โทรศัพท 0-2590-4354

*ลางมือใหสะอาดกอนสวมใส และหามใชหนากากรวมกับผูอ	น

ดูวันหมดอายุ ไมหัก งอ บิดเบ้ียว เปอนหรือฉีกขาด ไมมีกล่ินฉุน

มีสายรัดสองสาย ขนาดเหมาะ ครอบไดกระชับจมูกและใตคาง

การใชหนากากปองกันฝุน

ผูสูงอายุควรปรึกษาแพทยกอน หากใสแลวมีอาการมึนงง
หรือคล่ืนไสใหรีบถอดและเขาไปอยูในอาคารหรือสถานท่ีท่ีมีฝุนนอย

การใสหนากากอนามัย

การเลือกหนากากปองกันฝุน

การใสหนากากอนามัย

การใสหนากาก N95การใสหนากาก N95

การดูแลปองกัน

ผลกระทบตอสุขภาพ

ของผูสูงอายุ

2. ปฏิบัติตนเพ	อปองกันพีเอ็ม 2.5

*ลางมือใหสะอาดกอนสวมใส และหามใชหนากากรวมกับผูอ	น

 ท่ีสําคัญผูสูงอายุตองคอยสังเกตอาการตนเอง

ชวงคาพีเอ็ม 2.5 สูง หากผิดปกติรีบแจงผู ใกลชิดเพ	อไป

พบแพทย สําหรับการใชหนากากควรตรวจสอบใหดีวา

หนากากแนบสนิทกับใบหนา เพ	อกันไมใหฝุนเล็ดลอดเขาไป 

แมพีเอ็ม 2.5 จะเปนพิษภัยรายท่ีมองไมเห็น แตผูสูงอายุ

สามารถปองกันตนเอง และชวยกันลดฝุนได

 ผูสูงอายุควรเปล่ียน
หนากากเม่ือใสแลวไม
กระชับดังเดิม หายใจ
ลําบากมากข้ึน ฉีกขาด 
เปอน หรือเปยกน้ํา

การเปล่ียนหนากากการเปล่ียนหนากาก



 ขนาดของฝุนท่ีเล็กมาก ขนจมูกจึงไม
สามารถกรองได ทําใหสามารถเขาไป
ทําอันตรายตอระบบภายในรางกาย
ของมนุษย โดยเฉพาะผูสูงอายุ ท่ีระบบ
การปองกันของรางกายเส่ือมตามวัย
จึงมีโอกาสท่ีจะเจ็บปวยไดงาย

     ผูสูงอายุจึงตองคอยสังเกตอาการผิดปกติของตนเอง หากมีอาการ 
ไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี หายใจไมออก หายใจมีเสียงว้ีด แนนหนาอก 
เจ็บหนาอก ใจส่ัน คล่ืนไส เม่ือยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ ใหรีบบอก
บุคคลใกลชิดหรือ ผูดูแล เพ่ือพาไปพบแพทย

 พีเอ็ม 2.5 คือ ฝุนท่ีมีขนาดเล็ก 2.5 ไมครอน หรือเล็กเพียง 1 ใน 25
เม่ือเทียบกับเสนผมของเราสามารถลอยอยูในอากาศไดนาน และอาจมี
สารพิษเกาะมาดวย

 หากพีเอ็ม 2.5 ลอยอยูในอากาศมาก จะเห็นทองฟาเปนสีหมน หรือเห็น
เปนหมอกควันน่ันเอง สาเหตุสวนใหญเกิดจากการเผา เชน เผาเศษหญา 
เผาขยะหรือจุดเตาถาน จุดธูป และรถยนต เปนตน

ฝุนละอองขนาดเล็ก

พิษภัยท่ีมองไมเห็น

ฝุนละอองขนาดเล็ก

พิษภัยท่ีมองไมเห็น

ผูสูงอายุสามารถดูแลตัวเองไดดังน้ี

หรือสังเกต

ท่ีเสาไฟฟาหนาบาน

ถาเห็นเสาไฟฟานอยกวา

4 ตน แสดงวา พีเอ็ม 2.5

มีผลกระทบตอสุขภาพ

ผานแอพพลิเคช่ัน “Air4thai” ใหผูสูงอายุสังเกตท่ีสีเปนหลัก
สีเขียว เร่ิมมีผลกระทบตอสุขภาพ
และจะรุนแรงเพ่ิมข้ึนเปน สีเหลือง
สีสม และ สีแดง อันตรายมากสุด

พีเอ็ม

2.5

เม็ดทราย
90 ไมครอน

เสนผม
50-70 ไมครอน

พีเอ็ม 10
= 10 ไมครอน

= ฝุนละเอียดท่ีมีเสนผานศูนยกลาง
 นอยกวา 2.5 ไมครอน

พีเอ็ม 2.5

ผูสูงอายุสามารถดูแลตัวเองไดดังน้ี

1.  ตรวจเช็กคาพีเอ็ม 2.5 กอนออกจากบาน1.  ตรวจเช็กคาพีเอ็ม 2.5 กอนออกจากบาน

พีเอ็ม 2.5 ทําใหเกิด

การระคายเคืองทางผิวหนัง ตาและ

ระบบทางเดินหายใจ ทําใหเปนโรค

หอบหืด โรคหลอดลมอักเสบ 

โรคปอดอุดก้ันเร้ือรัง รวมถึง

โรคท่ีเก่ียวกับระบบหลอดเลือด

และหัวใจนากลัวถึงขั้นเปน

มะเร็งปอด ไดมะเร็งปอด
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