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 ฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน  2.5  ไมครอน หรือ PM2.5 เป็นภัยสิ่งแวดล้อม
ท่ีคุกคามสุขภาพของประชาชน หากประชาชนได้รับ PM2.5 เข้าไปในร่างกาย 
จะท�าให้มีความเส่ียงต่อสุขภาพหรือก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพ ซ่ึงมีผล 
ท้ังในคนทีอ่ยู่ในเมืองหลวงและชนบท โดยเฉพาะประชาชนกลุม่เส่ียง ท้ังเดก็เลก็ 
หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ และผู้ที่มีโรคประจ�าตัว เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ  
หอบหืด เป็นต้น รวมท้ังผู้ทีท่�างานกลางแจ้งในช่วงทีม่ ีPM2.5 สูง เช่น ต�ารวจจราจร 
วินมอเตอร์ไซค์ เป็นต้น
 คู่มอืเล่มน้ีจดัท�าข้ึน โดยเรยีบเรยีงและปรบัเนือ้หาจากเอกสารวชิาการ
ต่าง ๆ ให้มีเนื้อหาที่สั้น กระชับ ทันสมัย และเข้าใจง่าย พร้อมภาพประกอบ 
โดยมีวตัถปุระสงค์เพือ่ให้ความรู้กบัประชาชนในการเฝ้าระวงั ดูแลป้องกันตนเอง 
และคนในครอบครัวให้ปลอดภัยจาก PM2.5 และมีสุขภาพที่ดี 

คณะผู้จัดท�า
2563
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ท่ีมา : United States Environmental Protection Agency

ฝุ่นละอองท่ีมีขนาดเส้นผ่านศูนย์กลางไม่เกิน 2.5 ไมครอน 
ขนาดเล็กประมาณ 1 ใน 25 ของเส้นผม 
มองไม่เห็นด้วยตาเปล่า ลอยอยู่ในอากาศได้นาน 
อาจมีสารพิษเกาะมาด้วย ท�าให้เป็นอนัตรายต่อสุขภาพมากขึน้

คือ ฝุ่นละอองท่ีมีขนาดไม่เกิน 
2.5 ไมครอน หรือเล็กประมาณ 
1 ใน 25 ของเส้นผม

คือ ฝุ่นละอองท่ีมีขนาดไม่เกิน 
10 ไมครอน หรือเล็กประมาณ 
1 ใน 7 ของเส้นผม
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ท่ีมา : กรมควบคุมมลพิษ
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ไอ จาม

ระบบหัวใจและหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ มะเร็งปอด

เบาหวาน

ระคายเคืองผิวหนัง
ผ่ืน คัน

ระคายเคืองตา
แสบตา ตาแดง

 เส่ียงแท้ง/คลอดก่อนก�าหนด
 กระทบต่อพัฒนาการ/ระบบสมองของทารก
 ทารกแรกคลอดผิดปกติ/น�้าหนักน้อย

 หัวใจเต้นผิดจังหวะ
 เส่ียงต่อภาวะหัวใจ

 หยุดเต้นเฉียบพลัน
 หัวใจวาย
 ภาวะหลอดเลือดสมองตีบ
 ความดันโลหิตสูง

 หัวใจเต้นผิดจังหวะ
 โรคหอบหืด
 โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง
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ผู้สูงอำยุ
ระบบหายใจเส่ือมตามวัย มีโอกาสเกิดโรคต่าง ๆ  
เช่น ถุงลมโป่งพอง ปอดเร้ือรัง โรคระบบหัวใจ
และหลอดเลือด

คนท�ำงำนกลำงแจ้ง
ต�ารวจจราจร พนักงานกวาดถนน พ่อค้าแม่ค้าริมถนน 
วินมอเตอร์ไซค์รับจ้าง คนท�างานอยู่นอกอาคาร ท่ีได้รับ
สัมผัส PM2.5 เป็นเวลานาน จะเกิดผลกระทบต่อ สุขภาพ
ในระยะยาว

เด็กเล็ก
ชอบเคล่ือนไหว ปอดก�าลังพัฒนา อัตราการหายใจเร็ว 
ท�าให้ได้รับสารมลพิษมากกว่าผู้ใหญ่ในช่วงเวลาเท่ากัน

หญิงตั้งครรภ์
อวัยวะต่าง ๆ ของทารกในครรภ์ก�าลังพัฒนาอาจได้รับ 
ผลกระทบจากมลพิษที่มารดาได้รับผ่านทางสายรก

ผู้มีโรคประจ�ำตัว
ท�าให้อาการก�าเริบ เช่น ผู้ป่วยภูมิแพ้มีอาการจมูกอักเสบ  
ผู้ป่วยโรคหัวใจและหลอดเลือดเจ็บหน้าอก หัวใจเต้นผิดจังหวะ 
และอาจหัวใจล้มเหลวได้
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 PM2.5 ในแต่ละพ้ืนท่ีแต่ละเวลาอาจไม่เท่ากัน ผลกระทบต่อสุขภาพจึงข้ึนอยู่ 
กับ หลายองค์ประกอบ ได้แก่

 ดังน้ัน ผู้ท่ีอาศัยอยู่ในพ้ืนท่ีหรือท�างานอยู่บริเวณพ้ืนท่ีท่ี PM2.5 สูง และได้รับ 
สัมผัส  PM2.5 เป็นเวลานาน มีความเส่ียงท่ีจะได้รับผลกระทบต่อสุขภาพ จาก 
PM2.5 มากกว่ากลุ่มอื่น

1

3

4

2

ในพื้นที่นั้น ๆ ว่ามี PM
2.5

 สูงหรือไม่ เช่น ริมถนน 

ในพ้ืนท่ีทีมี่ค่า PM
2.5 

สงู เช่น ออกก�าลงักาย ท�างานหนกั 
เป็นต้น จะมคีวามเสีย่งมากกว่ากิจกรรมทีใ่ช้แรงน้อย

โดยเฉพาะกลุม่เสีย่ง ได้แก่ เดก็เลก็ ผูสู้งอายุ หญิงต้ังครรภ์ 
กลุ่มทีม่โีรคประจ�าตัว เช่น โรคระบบทางเดินหายใจ โรคหวัใจ
และหลอดเลือด เป็นต้น

“ปริมำณของฝุ่นละออง”

“ชนิดกิจกรรมที่ท�ำ”

“ลักษณะของบุคคล”

“ช่วงเวลำ” กับ “ระยะเวลำที่สัมผัส” 

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM
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กำรเฝ้ำระวงั ติดตำม รูท้นัสถำนกำรณ์ PM
2.5

 น้ัน
ท�ำให้รูถึ้งระดบัควำมเส่ียงต่อสขุภำพ เพือ่สำมำรถปฏบัิติตนได้ถูกต้อง

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย
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คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

16 17คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

16 17คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

 กรณีค่าตรวจวัด PM2.5 เป็นจดุทศนยิม ถ้าจุดทศนยิมเท่ากับหรือน้อยกว่า 
0.4 ให้ปัดตัวเลขลง และถ้าจุดทศนยิมเท่ากับหรือมากกว่า 0.5 ให้ปัดตวัเลขข้ึน

ค่ำเฝำ้ระวัง ผลกระทบต่อสุขภำพจำก PM
2.5

“การดูว่า PM
2.5

 ระดับใดส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ให้ใช้ค่า PM
2.5

  
ในบรรยากาศโดยท่ัวไป ซ่ึงเป็นค่าเฉลีย่ 24 ช่ัวโมง ท่ีมีหน่วยเป็นไมโครกรัม 

ต่อลูกบาศก์เมตร (มคก./ลบ.ม.) เทียบกับค่าเฝ้าระวังผลกระทบ 
ต่อสุขภาพจาก PM

2.5
 โดยแต่ละระดับจะใช้สเีป็นสญัลกัษณ์เปรยีบเทียบ 

ระดับของผลกระทบต่อสุขภาพ แบ่งเป็น 5 ระดับ”

16 คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

16 17คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
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2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

16 17คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

 นอกจากน้ีควรประเมินว่าตนเองเสี่ยงจะมีผลกระทบต่อสุขภาพจาก 
การได้รับ PM2.5 หรือไม่ เพื่อจะได้ ลด ละ เสี่ยง การสัมผัส PM2.5 ได้แก่

เข้ำไปในพื้นที่ที่มีฝุ่นสูง? มีโรคประจ�ำตัว

 หอบหืด
 ปอดอุดกั้นเรื้อรัง
 หัวใจขาดเลือด
 อ่ืน ๆ 

 ระบุ ......................

สวมหน้ำกำก 

ขณะออกจำก
บ้ำนหรือไม่?

 ไม่สวม    
    สวม

อยู่ในสถานท่ีหรือแหล่งก�าเนิด 
ท่ีเป็นพ้ืนท่ีสีแดงก่อนเกิดอาการ 
เป็นระยะเวลานาน 

มีอำกำร?

 แน่นหน้าอก หายใจล�าบาก  ไอ    
 มีเสมหะตลอดเวลา  หอบ หายใจเสียงดังวี้ด
 ผ่ืนที่ผิวหนัง  ระคายเคืองตา
 ตาแดง  เจ็บหน้าอก
 เหน่ือยมากจนต้องน่ังพักหรือท�างานไม่ได้
 อาการทางจมูก เช่น เลือดก�าเดาไหล
 อ่ืน ๆ ระบุ ............................

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย
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2.5
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สามารถประเมินอาการของตนเองได ้ ท่ีคลินิกมลพิษออนไลน ์
http://www.pollutionclinic.com พร้อมกับรับค�าปรึกษาจาก 
แพทย์ผู้เชี่ยวชาญโดยตรง

ท่ีมา : โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี กรมการแพทย์ 

มีอาการต่อไปนี้เพียง 1 รายการ
  แน่นหน้าอก หายใจล�าบาก
  หอบ หายใจเสียงดังวี้ด
  เจ็บหน้าอก
  เหน่ือยมากจนต้องน่ังพักหรือท�างานไม่ได้

ระดับรุนแรง

ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือรับค�าแนะน�า
ผ่านคลินิกมลพิษออนไลน์

มีอาการต่อไปนี้เพียง 1 รายการ แต่ต้องไม่มีอาการในรายการสีแดง
  ไอ
  มีเสมหะตลอดเวลา
  ตาแดง

ระดับปำนกลำง

ควรปรึกษาแพทย์เพ่ือรับค�าแนะน�า
ผ่านคลินิกมลพิษออนไลน์

ระดับเล็กน้อย
มีอาการต่อไปนี้เพียง 1 รายการ แต่ต้องไม่มีอาการในรายการสีแดงและสีส้ม
  ผ่ืนที่ผิวหนัง
  ระคายเคืองตา สามารถอ่านค�าแนะน�า หรือปรึกษา

แพทย์ผ่านคลินิกมลพิษออนไลน์

ไม่มีอาการในรายการสีแดง สีส้ม และสีเหลือง

ระดับปกติ

 เม่ือประเมินตนเองแล้ว ควรดูว่ามีความเส่ียงอยู่ในระดับไหน เพ่ือป้องกันไม่ให้
เกิดอาการรุนแรง โดยแบ่งเป็น 4 ระดับ

18
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย
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คู่มือฉบับประชาชน
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20
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

ค�ำแนะน�ำในกำรปฏิบัติตนส�ำหรับประชำชนเพื่อป้องกันผลกระทบ 

ต่อสุขภำพจำกฝุ่นละอองขนำดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ในบรรยำกำศ

ระดับ PM2.5
เฉล่ีย 

24 ชม.
(มคก./ลบ.ม.)

ระดับ
ประชาชนท่ัวไป

ค�าแนะน�าในการปฏิบัติตนส�าหรับประชาชน 

เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ
และผู้ที่มีโรคประจ�าตัว

0 - 25

26 - 37

38 - 50

51 - 90

ดีมาก

เร่ิมมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ

ท�ากิจกรรมกลางแจ้งและ 
ท่องเที่ยวได้ตามปกติ

ท�ากิจกรรมกลางแจ้งและท่องเท่ียวได้ตามปกติ

- ลดเวลาการท�ากิจกรรมนอกบ้าน และ 
ออกก�าลังกายกลางแจ้ง ถ ้าจ�าเป ็นต้อง 
ออกนอกบ้านให้สวมหน้ากากป้องกัน PM2.5

ดี ท�ากิจกรรมกลางแจ้ง 
และท่องเท่ียวได้ตาม
ปกติ

- หลีกเล่ียงการท�ากิจกรรมหรือออกก�าลังกาย
กลางแจ้ง เช่น ปั่นจักรยาน วิ่ง 
- เฝ้าระวังสุขภาพท่ีอาจเกิดข้ึน หากมีอาการ
ผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจล�าบาก หายใจถี่ 
หายใจไม่ออก หายใจมีเสียงวี้ด แน่นหน้าอก            
เจ็บหน้าอก ใจส่ัน คล่ืนไส้ เม่ือยล้าผิดปกติ 
หรือวิงเวียนศีรษะ ให้รีบไปพบแพทย์

ปานกลาง - หลีกเล่ียงการท�ากิจกรรม 
หรือออกก�าลังกายกลางแจ้ง 
เช่น ปั่นจักรยาน วิ่ง
- เฝ้าระวังสุขภาพท่ีอาจ 
เกิดข้ึน หากมีอาการผิดปกติ 
เช่น ไอบ่อย หายใจล�าบาก 
หายใจถ่ี หายใจไม่ออก 
หายใจมีเสียงว้ีด ใจส่ัน 
แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก 
คล่ืนไส้ เม่ือยล้าผิดปกติ 
หรือวิงเวียนศีรษะ ให้รีบ 
ไปพบแพทย์

- หลีกเลี่ยงการท�ากิจกรรมนอกบ้านหรือออก
ก�าลังกายกลางแจ้ง เช่น ปั ่นจักรยาน ว่ิง  
ถ้าจ�าเป็นต้องออกนอกบ้านให้สวมหน้ากาก
ป้องกัน PM2.5 
- ผู ้ ท่ีมีโรคประจ�าตัวควรเฝ้าระวังอาการ 
ผิดปกติ หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย 
หายใจล�าบาก หายใจถี่  หายใจไม ่ออก  
หายใจมีเสียงว้ีด แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก ใจส่ัน 
คล่ืนไส้ เม่ือยล้าผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ  
ให้รีบไปพบแพทย์

- ลดหรือจ�ากัดการท�า
กิจกรรมนอกบ้านและ 
ออกก�าลังกายกลางแจ้ง 

20
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย



คู่มือฉบับประชาชน
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2.5 
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21
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

ระดับ PM2.5
เฉล่ีย 

24 ชม.
(มคก./ลบ.ม.)

ระดับ
ประชาชนท่ัวไป

ค�าแนะน�าในการปฏิบัติตนส�าหรับประชาชน 

เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ
และผู้ที่มีโรคประจ�าตัว

ค�ำแนะน�ำในกำรปฏิบัติตนส�ำหรับประชำชนเพื่อป้องกันผลกระทบ 

ต่อสุขภำพจำกฝุ่นละอองขนำดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ในบรรยำกำศ

- หากจ�าเป็นต้องออก 
นอกบ้านให้สวมหน้ากาก
ป้องกัน PM2.5 และให้
เปล่ียนมาออกก�าลังกาย
ในที่ที่ไม่มีฝุ่นละออง
- เฝ ้าระวังหรือสังเกต
อาการผิดปกติ หากมี
อาการไอบ่อย หายใจ
ล�าบาก หายใจถี่ หายใจ
ไม่ออก หายใจมีเสียงว้ีด 
แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก 
ใจส่ัน คล่ืนไส้ เม่ือยล้า 
ผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ 
ให้รีบไปพบแพทย์

- หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจถี่ 
หายใจล�าบาก หายใจไม ่ออก หายใจ 
มีเสียงวี้ด แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก ใจส่ัน 
คล่ืนไส้ เม่ือยล้าผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ 
ให้รีบไปพบแพทย์ 
- ผู ้ ท่ี มี โรคประจ�า ตัวควรเตรียมยาและ 
อุปกรณ์ที่จ�าเป็น

51 - 90 เร่ิมมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ

91 ข้ึนไป มีผลกระทบ 
ต่อสุขภาพ

- ล ด ห รื อ ง ด ก า ร ท� า
กิจกรรมนอกบ้าน หาก
จ�าเป็นต้องสวมหน้ากาก
ป้องกัน PM2.5
- งดการออกก�าลังกาย
กลางแจ้ง ให้เปล่ียนมา
ออกก�าลังกายในท่ีท่ีไม่มี
ฝุ่นละออง
- หากมีอาการผิดปกติ 
เช่น ไอบ่อย หายใจถ่ี 
หายใจล�าบาก หายใจ 
ไม่ออก หายใจมีเสียงว้ีด  
แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก 
ใจส่ัน คล่ืนไส้ เม่ือยล้า 
ผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ 
ให้รีบไปพบแพทย์

- งดออกนอกบ้าน และออกก�าลังกายกลางแจ้ง 
- อยู่ในบ้าน ถ้าต้องออกนอกบ้านให้สวม
หน้ากากป้องกัน PM2.5 ทุกครั้ง
- หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจ
ล�าบาก หายใจถี ่หายใจไม่ออก หายใจมีเสียงว้ีด 
แน่นหน้าอก เจ็บหน้าอก ใจส่ัน คล่ืนไส้ เม่ือยล้า
ผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ ให้รีบไปพบแพทย์
- ผู้ทีมี่โรคประจ�าตัวควรเตรียมยาและอปุกรณ์
ท่ีจ�าเป็นอย่างน้อย 5 วัน
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 ลดกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด PM2.5 เช่น จุดธูป 
 เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปิ้งย่าง 
 เผาใบไม้เผาขยะ เป็นต้น

สังเกตอาการ หากมีอาการไอ แน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ 
คล่ืนไส้ อาเจียน หรืออาการอื่น ๆ  ควรปรึกษาแพทย์ทันที

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน 
Air4Thai หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

งดท�ากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออกนอกบ้าน 
ควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น

เม่ือ PM2.5 อยู่ในระดับ

22
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

ส�ำหรับประชำชนทั่วไป



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

23
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

23
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

ดูแลเด็กท่ีมีโรคประจ�าตัวอย่างใกล้ชิด หากมีอาการไอบ่อย  
หายใจล�าบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก ให้รีบพาไปพบแพทย์

ไม่จอดรถและติดเครื่องยนต์
เป็นเวลานานในบริเวณบ้าน

ดูแลให้เด็กดื่มน�้าสะอาดวันละ 8-10 แก้ว

ผู้ปกครองหรือผู้ดูแล ควรติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศใน 
แอปพลิเคชัน Air4Thai หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

ปิดประตูหน้าต่างให้มิดชิด และเปิดพัดลม
ให้อากาศหมุนเวียน

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

23

ส�ำหรับเด็กเล็ก

เม่ือ PM2.5 อยู่ในระดับ
ดูแลเด็กให้หลีกเลี่ยงการท�ากิจกรรมนอกบ้าน



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

24 25คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

24 25คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน Air4Thai 
หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

ด่ืมน�า้สะอาดวันละ 8-10 แก้ว และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่

เตรียมยาประจ�าตัวและอุปกรณ์ที่จ�าเป็น
ให้พร้อมและปฏิบัติตามค�าแนะน�าของ
แพทย์อย่างเคร่งครัด

หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

เม่ือ PM2.5  อยู่ในระดับ
หลีกเล่ียงการท�ากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออกนอกบ้าน  
ควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่นและไม่อยู่นอกบ้านเป็นเวลานาน

24
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

ส�ำหรับหญิงตั้งครรภ์



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

25คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

25คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

งดกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด PM2.5 เช่น จุดธูป  
เผากระดาษเงินกระดาษทอง ป้ิงย่าง เผาใบไม้ 
เผาขยะ เป็นต้น

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน Air4Thai 
หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

ด่ืมน�้าสะอาดวันละ 8-10 แก้ว

เตรียมยาประจ�าตัวและอุปกรณ์ที่จ�าเป็นให้พร้อม

เม่ือ PM2.5  อยู่ในระดับ
ลดเวลาท�ากิจกรรมนอกบ้าน เช่น ออกก�าลังกายกลางแจ้ง
หากต้องออกนอกบ้านควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น

หากมีอาการผิดปกติ รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิด
และพบแพทย์ทันที

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

25

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

ส�ำหรับผู้สูงอำยุ



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

26 27คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

26 27คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน Air4Thai 
หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

ด่ืมน�า้สะอาดวันละ 8-10 แก้ว และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่

เตรียมยาประจ�าตัวและอุปกรณ์ท่ีจ�าเป็นให้พร้อมและปฏิบัติ 
ตามค�าแนะน�าของแพทย์อย่างเคร่งครัด 

หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

เม่ือ PM2.5  อยู่ในระดับ

26 คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

ส�ำหรับผู้ที่มีโรคประจ�ำตัว

ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5 เช่น จุดธูป 
เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปิ ้งย่าง 
เผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น

หลีกเล่ียงการท�ากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออกนอกบ้าน  
ควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่นและไม่อยู่นอกบ้านเป็นเวลานาน



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

26 27คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

26 27คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

ด่ืมน�้าสะอาดวันละ 8-10 แก้ว

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน Air4Thai 
หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

การจ�าหน่ายอาหารบนบาทวิถี ริมถนน หรอืการเตรียมปรุงอาหารท่ีไม่มีท่ีก�าบัง 
เพียงพอ ท�าให้อาหารเสี่ยงต่อการปนเปื้อนฝุ่นหรือควันจากท่อไอเสียรถยนต์
ดังน้ัน ในการประกอบอาหารทุกครั้ง ควรล้างเน้ือสัตว์ ผัก ผลไม้ และภาชนะ 
อุปกรณ์ต่าง ๆ ได้แก่ จาน ชาม ช้อน ให้สะอาด รวมถึงปกปิดอาหาร เช่น  
ใส่ในตู้กระจก หม้อที่มีฝาปิด เพื่อป้องกันฝุ่นควันตกลงไปในอาหาร

ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5 เช่น 
ร้านค้าแผงลอยปิ ้งย่างควรใช้ 
เตาไร้ควัน ไม่ใช้ฟืนหรือถ่านหุงต้ม
อาหาร

หากมีอาการไอบ่อย หายใจล�าบาก หายใจไม่ออก 
แน่นหน้าอก ให้รีบไปพบแพทย์

เม่ือ PM2.5  อยู่ในระดับ

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

27

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

ส�ำหรับพ่อค้ำ แม่ค้ำ แผงลอยริมถนน

สวมหน้ากากป้องกันฝุ่น หลีกเลี่ยงการอยู่ในพื้นที่เสี่ยงสูง



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

28
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

28
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

หากมีอาการไอบ่อย หายใจล�าบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก  
ให้รีบไปพบแพทย์

หลังปฏิบัติงานควรอาบน�้าท�าความสะอาด
ร่างกาย ซักเสื้อผ้าที่สวมใส่ 

หลีกเล่ียงการอยู่ในพ้ืนท่ีเส่ียงสูง 
และสวมหน ้ากากป ้องกันฝุ ่น 
ขณะอยู่นอกอาคาร

หากมีโรคประจ�าตัว ควรเตรียมยาและอุปกรณ์ที่จ�าเป็นให้พร้อม 

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน Air4Thai  
หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

เม่ือ PM2.5  อยู่ในระดับ

28
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

ส�ำหรับต�ำรวจจรำจร พนักงำนกวำดถนน 
คนท�ำงำนนอกอำคำร วินมอเตอร์ไซค์รับจ้ำง



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

29
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

29
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

 การออกก�าลังกายท�าให้อัตราการหายใจมากข้ึน จึงมีโอกาสท่ี PM2.5 จะเข้าสู่ร่างกาย 
มากข้ึน และไปขัดขวางการน�าออกซิเจนเข้าสู่ร่างกาย ส่งผลให้ปอดและหัวใจท�างานหนักข้ึน

องค์การอนามัยโลก ระบุประเภทกิจกรรมทางกายที่ใช้แรงอย่างหนัก ได้แก่  
ปีนเขา วิ่ง ปั่นจักรยาน เล่นฟุตบอล เทนนิส เป็นต้น

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลิเคชัน Air4Thai หรือ
ข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ ก่อนตัดสินใจไปออกก�าลังกาย 

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

29

กำรดูแลและป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจำก PM2.5

ส�ำหรับผู้ที่ออกก�ำลังกำย

ไม่ใส่หน้ากาก N95 ขณะออกก�าลังกายโดยเด็ดขาด

การออกก�าลังกายในสวนสาธารณะเป็นทางเลือกท่ีดี 
เพราะมีต้นไม้ช่วยกรองฝุ่น

เม่ือ PM2.5 อยู่ในระดับ

เม่ือ PM2.5  อยู่ในระดับ
งดการออกก�าลังกายกลางแจ้ง

ลดระยะเวลา หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกายในบริเวณ
ท่ีมีฝุ่นหรือในช่วงเช้า โดยเฉพาะผู้มีปัญหาสุขภาพ



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

30
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

30
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย

30
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5
 อย่างไรให้ปลอดภัย



คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

31
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM

2.5 
อย่างไรให้ปลอดภัย

31
คู่มือฉบับประชาชน
การเฝ้าระวัง PM  อย่างไรให้ปลอดภัย

ห้องปลอดฝุ่น   เป็นห้องท่ีช่วยลดการสัมผัสฝุ่นในช่วงท่ีฝุ่นอยู่ในระดับสีส้มและสีแดง 
เพ่ือลดผลกระทบต่อสุขภาพ โดยการป้องกันฝุ่นไม่ให้เข้าห้องและไม่ท�ากิจกรรมท่ีท�าให้
เกิดฝุ่นภายในห้อง ซึ่งสามารถท�าได้ทั้งที่บ้านและอาคารสาธารณะ
กำรเตรียมห้อง  เลือกห้องที่ห่างจากแหล่งก�าเนิดฝุ่น เช่น ถนนและสถานท่ีก่อสร้าง
เลือกห้องที่ประตูหรือหน้าต่างมีช่องว่างน้อยที่สุด และน�าอุปกรณ์ที่เป็นแหล่งสะสมฝุ่น
ออกจากห้อง รวมทั้งท�าความสะอาดห้องด้วย
กำรท�ำห้องปลอดฝุ่น   
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กรมควบคุมมลพิษ. ท�าความรู้จักกับ PM2.5. สืบค้นได้ที่ 
 http://www.pcd.go.th/info_serv/air_pm25.html

กรมควบคุมมลพิษ. 2559. สถานการณ์และการจัดการปัญหามลพิษทางอากาศ 
 และเสียงของประเทศไทย ปี 2559

กระทรวงสาธารณสุข. 2563. คู่มือการด�าเนินงานด้านการแพทย์และสาธารณสุข 
 กรณีฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ปี 2563

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย. ท�าบ้านให้สะอาดสดใส รับมือฝุ่น  
 PM2.5 ด้วย 3ส 1ล. สืบค้นได้ท่ี https://multimedia.anamai.moph.go.th 
 /infographics/clean-room-with-pm2-5/

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย. แนวทางการเตรียมห้องปลอดฝุ่น  
 (Cleaner air shelter) และการจัดสภาพแวดล้อมเพ่ือลดและป้องกัน 
 ผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก

โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี กรมการแพทย์. ระบบประเมินอาการและปรึกษา 
 แพทย์คลินิกมลพิษออนไลน์. สืบค้นได้ท่ี http://www.pollutionclinic.com 
 /home/diagnose/
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        ที่ปรึกษำ
 
 แพทย์หญิงพรรณพิมล  วิปุลากร	 อธิบดีกรมอนามัย
 นายแพทย์ดนัย ธีวันดา	 รองอธิบดีกรมอนามัย
 นางนภพรรณ   นันทพงษ ์ ผู้อ�านวยการกองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ

     บรรณำธิกำร

 นางสาวเบญจวรรณ   ธวัชสุภา		 กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 นางสาวกรวิภา   ปุนณศิริ 	 กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ	

      คณะผู้จัดท�ำ

 นางสาวณัฎฐกานต์   ฉัตรวิไล 	 กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 นางสาวทิพย์กมล   ภูมิพันธ์ 	 กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 นางสาวชวิศา   แก้วสอน 	 กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ

     ผู้ประสำนงำน

 นางสาวลัดดา   พิมจั่น	 กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ




