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เอกสารแนบ 2
แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนในการป้องกันผลกระทบทางสุขภาพ
จากฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5)
อำเภอ ................................................................. จังหวัด ..........................................................................
((( (((
	คำชี้แจงในการใช้แบบสอบถาม 
1. แบบสอบถามชุดนี้ใช้ในการประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนในการป้องกันผลกระทบทางสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) มีลักษณะเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale)  5 ระดับ  ได้แก่



ทำได้ง่ายมาก

คะแนน
    5



ทำได้ง่าย

คะแนน
    4



ทำได้ยาก

คะแนน
    3



ทำได้ยากมาก

คะแนน
    2



ไม่เคยทำ

คะแนน
    1


แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 2 ส่วน จำนวน 27 ข้อ ดังนี้
ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป                                                 จำนวน  7  ข้อ
ส่วนที่ 2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพด้านสุขภาพฯ                   จำนวน 20  ข้อ
2. ขอความกรุณาให้ผู้ตอบคำถามตอบตามความเป็นจริง ทั้งนี้ข้อมูลที่ได้ทั้งหมด คณะผู้จัดทำจะเก็บไว้เป็นความลับ และไม่มีผลกระทบใด ๆ ต่อผู้ตอบคำถาม และขอให้ตอบครบทุกข้อ เพื่อเป็นประโยชน์ในการวางแผนพัฒนาความรอบรู้
สำหรับเจ้าหน้าที่: 
· การวิเคราะห์ผลระดับความรอบรู้ด้านสุขภาพในการป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพ จากฝุ่น PM2.5โดยการรวมคะแนนทุกข้อในแบบประเมินส่วนที่ 2 คะแนนเต็ม 100 คะแนน สามารถแบ่งระดับความรอบรู้ฯ เป็น 4 ระดับ ดังนี้
ระดับดีเยี่ยม 

 คะแนน

 > 71


ระดับเพียงพอ 

 คะแนน 
 60 - 71


ระดับมีปัญหา

 คะแนน

 48 - 59


ระดับไม่เพียงพอ

 คะแนน

 < 1  - 47
· เกณฑ์การประเมินว่าประชาชนมีระดับความรอบรู้ฯ เพียงพอ จะต้องได้คะแนน มากกว่าหรือเท่ากับ 60 
ที่มา: แบบสอบถามชุดนี้พัฒนาจากแบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพในการป้องกันควบคุมโรคและภัยของประชาชน จากสำนักสื่อสารความเสี่ยงและพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพ กรมควบคุมโรค ปีงบประมาณ พ.ศ.2565 
“ ขอขอบคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบประเมิน ”



แบบประเมินความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชนในการป้องกันผลกระทบทางสุขภาพ
จากฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5)
((( (((
	ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป


คำชี้แจง กรุณาเลือกขีดเครื่องหมาย ( หรือให้ข้อมูลตามความเป็นจริง     
1. [image: image11.jpg]


ชื่อ ................................................  นามสกุล ………….................................. 
2. เพศ      ( 1. ชาย         (  2. หญิง


3. อายุ…………..ปี
4. ที่อยู่     บ้านเลขที่ …….....….. หมู่ที่……........ ซอย.............................. ตำบล/แขวง…………….......………....

           อำเภอ/เขต ………….............................……… จังหวัด………………………….…………….............………

5.  อาชีพปัจจุบัน
( 1) เกษตรกรรม (ทำนา ทำสวน ทำไร่)
( 2) รับจ้างทั่วไป
( 3)  ค้าขาย



( 4) พนักงานบริษัท
( 5)  ข้าราชการ/รัฐวิสาหกิจ

( 6) ไม่ได้ทำงาน (พ่อบ้าน แม่บ้าน)
( 7)  นักเรียน /นักศึกษา


( 8) ตำรวจจราจร
( 9)  รับเหมาก่อสร้าง


( 10) มอเตอร์ไซด์รับจ้าง
( 11) ขับรถโดยสารสาธารณะ 

( 12) หาของป่า 


( 13) อาชีพอีสระ
 

( 14) อื่น ๆ ระบุ ...............................
6. โรคประจำตัวที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์  
( 1) ไม่มีโรคประจำตัว    


( 2) เบาหวาน
( 3) ความดันโลหิตสูง


( 4) โรคถุงลมโป่งพอง
( 5) โรคหอบหืด



( 6) มะเร็ง โปรดระบุ ...................................................
( 7) โรคหัวใจและหลอดเลือด

( 8) โรคหลอดเลือกสมอง
( 9) อื่น ๆ โปรดระบุ ..........................................................................
7.  ช่องทางที่ท่านเข้าถึงข้อมูล ข่าวสารเกี่ยวกับฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ได้แก่ ช่องทางใด (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)
( 1) ทีวี




( 2) วิทยุ
( 3)  หอกระจายเสียง/เสียงตามสาย   

( 4) ญาติ/เพื่อน
( 5)  เจ้าหน้าที่ทางการแพทย์และสาธารณสุข
( 6) เอกสาร/สิ่งพิมพ์เผยแพร่  
( 7)  อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู่บ้าน อสม.
( 8) ประชุม/อบรม   
( 9)  ไลน์/เฟซบุ๊ก/ยูทูป/อีเมล์/ติ๊กต๊อก/ทวิสเตอร์   
( 10) เว็บไซต์ของหน่วยงาน  
( 11) หนังสือราชการ   



( 12) ครู อาจารย์ ผู้นำชุมชน ผู้นำศาสนา ปราชญ์ชาวบ้านอื่น 
( 13) อื่น ๆ โปรดระบุ ......................................................
	ส่วนที่ 2 ความรอบรู้ด้านสุขภาพในการป้องกันควบคุมโรคและภัยสุขภาพของประชาชน


คำชี้แจง : กรุณาทำเครื่องหมาย ( ในตารางที่ตรงกับความเป็นจริง
	ที่
	ข้อความ
	ทำได้ง่ายมาก
	ทำได้ง่าย
	ทำได้ยาก
	ทำได้ยากมาก
	ไม่เคยทำเลย

	1
	ฉันค้นหาข้อมูลด้วยตนเองเกี่ยวกับแนวทาง/วิธีการปฏิบัติตัวในการป้องกันตนเองจาก ฝุ่นพีเอ็ม 2.5 จากหลายแหล่งข้อมูล
	
	
	
	
	

	2
	เมื่อฉันได้ข้อมูลที่ต้องการแล้ว ฉันเลือกหรือ กลั่นกรองข้อมูล จากชื่อหน่วยงาน/ผู้เขียนที่น่าเชื่อถือ
	
	
	
	
	

	3
	ฉันตรวจสอบความถูกต้องและความเป็นจริง ของข้อมูล ก่อนนำมาใช้หรือเผยแพร่ต่อ
	
	
	
	
	

	4
	ฉันตรวจสอบได้ว่าข้อมูล ฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ที่นำมาใช้มีความสมเหตุสมผล
	
	
	
	
	

	5
	ฉันอ่านหรือฟัง ข้อมูลความรู้เกี่ยวกับแนวทาง/วิธีการปฏิบัติตัว ในการป้องกันและควบคุมโรคที่เกิดจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ได้อย่างถูกต้อง ครบถ้วน
	
	
	
	
	

	6
	ฉันอ่านหรือฟัง และทำความเข้าใจข้อมูลความรู้เกี่ยวกับแนวทาง/วิธีการปฏิบัติตัวในการป้องกันตนเองจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 จนเกิดความเข้าใจ
	
	
	
	
	

	7
	ฉันจดจำข้อมูลความรู้เกี่ยวกับแนวทาง/วิธีการปฏิบัติตัวในการป้องกันตนเองจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ที่ได้รับจากบุคลากรทางการแพทย์ได้อย่างถูกต้อง และครบถ้วน
	
	
	
	
	

	8
	ฉันทำความเข้าใจข้อมูลความรู้เกี่ยวกับแนวทาง/วิธีการปฏิบัติตัวในการป้องกันตนเองจากฝุ่น
พีเอ็ม 2.5 ที่ได้รับจากบุคลากรทางการแพทย์
ได้อย่างชัดเจน
	
	
	
	
	

	9
	ฉันวางแผนการซักถาม ข้อสงสัย ที่เกี่ยวข้องกับฝุ่น 
พีเอ็ม 2.5 ก่อนไปพบแพทย์/บุคลากรสาธารณสุข หรือผู้เชี่ยวชาญ
	
	
	
	
	

	10
	ฉันจัดเตรียมข้อคำถาม โดยคิดและเขียนไว้ล่วงหน้าก่อนไปพบแพทย์/บุคลากรสาธารณสุขหรือผู้เชี่ยวชาญ
	
	
	
	
	

	11
	หากมีข้อสงสัย ที่เกี่ยวข้องกับการป้องกันตนเองจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ฉันจะถาม แพทย์/บุคลากรสาธารณสุข หรือผู้เชี่ยวชาญ เพื่อให้ได้ข้อมูล จนเข้าใจและคลายข้อสงสัย
	
	
	
	
	

	12
	ฉันประเมินคำถามที่เตรียมไว้ ว่าดีแล้วหรือจะต้องปรับปรุง
	
	
	
	
	

	13
	ฉันระบุ ประเด็น/ปัญหาสำคัญ ที่จะต้องตัดสินใจได้
	
	
	
	
	

	14
	ฉันหาทางเลือกในการปฏิบัติตัว เพื่อป้องกันตนเองจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ได้หลายทางเลือก และนำไปใช้ปฏิบัติได้จริง
	
	
	
	
	

	15
	ฉันประเมินข้อดี - ข้อเสีย ของทางเลือกในการป้องกันตนเองจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ได้
	
	
	
	
	

	16
	ฉันอธิบายเหตุผลของการตัดสินใจ เลือกวิธีปฏิบัติในการป้องกันตนเองจากฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ได้ 
	
	
	
	
	

	17
	ฉันหาวิธีในการเตือนตนเอง เพื่อไม่ให้ลืมข้อมูล/การปฏิบัติที่สำคัญ โดยการเขียนโน้ต จดบันทึกในปฏิทิน ตั้งนาิกา หรืออื่น ๆ
	
	
	
	
	

	18
	ฉันหาวิธีเตือนตนเอง ให้ปฏิบัติตัวในการป้องกันฝุ่น  พีเอ็ม 2.5 โดยอาศัยความช่วยเหลือจากบุคคลอื่นเพื่อไม่ให้ลืมข้อมูล/การปฏิบัติตัวที่สำคัญ เช่น ฝากให้คนอื่นเตือน/บอกญาติ/คนใกล้ชิดให้ช่วยเตือน เป็นต้น
	
	
	
	
	

	19
	ฉันกำหนด/ตั้งเป้าหมาย เพื่อป้องกันตนเองจาก ฝุ่นพีเอ็ม 2.5 ได้
	
	
	
	
	

	20
	ฉันปรับเปลี่ยนวิธีการจัดการตนเองให้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ที่มีค่าฝุ่นพีเอ็ม 2.5 สูงอยู่เสมอ
	
	
	
	
	


((( (((
	ตัวอย่างชุดความรู้/คำแนะนำป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจาก PM2.5


คำแนะนำป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพสำหรับประชาชนกลุ่มต่าง ๆ เพื่อให้คำแนะนำประชาชนในการป้องกันและดูแลสุขภาพจาก PM2.5 แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ คำแนะนำสำหรับประชาชนทั่วไป และคำแนะนำ
ในการดูแลประชาชนกลุ่มเสี่ยง ได้แก่ เด็กเล็ก ผู้สูงอายุ ผู้ที่มีโรคประจำตัว ผู้ปฏิบัติงานกลางแจ้ง และผู้ที่ออกกำลังกาย โดยมีรายละเอียดดังนี้
1. คำแนะนำสำหรับประชาชนทั่วไป

ประชาชนควรติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศทางเว็บไซต์และแอปพลิเคชัน Air4thai ของกรมควบคุมมลพิษ หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ ของหน่วยงานราชการ เช่น เพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5” เมื่ออยู่ในช่วงที่มี PM2.5  ในระดับส้มและสีแดง ควรงดการทำกิจกรรมนอกบ้าน หรือหากต้องออกนอกบ้านควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น นอกจากนี้ ควรสังเกตอาการผิดปกติของร่างกาย หากพบอาการไอ แน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน หรืออาการผิดปกติทางร่างกายอื่น ๆ ควรรีบปรึกษาแพทย์ทันที
2. คำแนะนำสำหรับประชาชนกลุ่มเสี่ยง
คำแนะนำสำหรับประชาชนกลุ่มเสี่ยง ได้แก่ เด็กเล็ก นักเรียน ผู้สูงอายุ หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่มีโรคประจำตัว โดยเฉพาะโรคปอดหรือโรคหัวใจ และกลุ่มที่มีโอกาสสัมผัสฝุ่นละอองสูง ได้แก่ ผู้ปฏิบัติงานกลางแจ้ง (พ่อค้าแม่ค้าแผงลอยริมถนน พนักงานกวาดถนน ตำรวจจราจร คนรับรถรับจ้าง ทั้งรถจักรยานยนต์ 
และรถสามล้อ และพนักงานส่งอาหาร) และผู้ที่ออกกำลังกายกลางแจ้ง รายละเอียดดังนี้
	กลุ่มเสี่ยง
	การดูแล ป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพ
 และการจัดการเพื่อลดฝุ่น PM2.5

	เด็กเล็ก
[image: image1.png]



	1) ผู้ปกครองหรือผู้ดูแลควรติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5” หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) ควรดูแลเด็กให้หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมนอกบ้าน ในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับตั้งแต่            สีเขียว (26 - 37 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
3) ควรให้เด็กดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ 8-10 แก้วต่อวัน
4) ควรดูแลเด็กที่มีโรคประจำตัวอย่างใกล้ชิด หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อยหายใจลำบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก ให้รีบพาไปพบแพทย์ 
5) ควรปิดประตูหน้าต่างให้มิดชิด และเปิดพัดลมให้อากาศหมุนเวียน
6) ปลูกต้นไม้บริเวณบ้าน เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษทางอากาศ
7) ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5  เช่น จุดธูป เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปิ้งย่างที่ทำให้เกิดควัน การเผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น ไม่จอดรถ และติดเครื่องยนต์เป็นเวลานานในบริเวณบ้าน

	นักเรียน
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	1) สวมหน้ากากป้องกันฝุ่นทุกครั้งเมื่ออยู่ในที่โล่งแจ้ง
2) ควรเปลี่ยนหน้ากากป้องกันฝุ่นอันใหม่ทุกวัน และทิ้งเมื่อพบว่าหน้ากากชำรุดหรือภายในหน้ากากสกปรก และควรสวมหน้ากากป้องกันฝุ่นให้พอดีกับหน้า ทดสอบ ความกระชับของหน้ากากป้องกันฝุ่น
3) หากค่าฝุ่นสูง ให้งดการทำกิจกรรมนอกอาคารเรียนหรืออยู่นอกห้องเรียนให้น้อยที่สุด
4) สังเกตอาการตนเอง หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจลำบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก รีบแจ้งครู/ผู้ดูแลนักเรียน นักศึกษา หรือไปห้องพยาบาล
5) จัดเวรทำความสะอาดห้องเรียน เพื่อลดการสะสมของฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน
6) แกนนำนักเรียน นักศึกษา เป็นนักเรียน นักศึกษาอาสาสมัครช่วยดูแลสุขภาพเพื่อนนักเรียน นักศึกษา มีบทบาทหน้าที่ ดังนี้
   (6.1) ติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4Thai หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่างๆ
   (6.2) เฝ้าระวังสังเกตอาการของเพื่อนนักเรียน นักศึกษา หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจลำบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก ให้รีบแจ้งครู/ผู้ดูแลนักเรียน นักศึกษา หรือพาไปห้องพยาบาล
   (6.3) ตรวจดูความเรียบร้อยของเพื่อนนักเรียน นักศึกษา ต้องสวมหน้ากากป้องกันฝุ่น หากพบนักเรียน นักศึกษาไม่ได้สวมหน้ากากป้องกันฝุ่น ให้แจ้งครู/ผู้ดูแลนักเรียน นักศึกษา เพื่อจัดหาหน้ากากสำรองให้สวมใส่
   (6.4) จัดกิจกรรมสื่อสารให้ความรู้คำแนะนำในการดูแลและป้องกันตนเองแก่เพื่อนนักเรียน นักศึกษา เช่น บอร์ดประชาสัมพันธ์ มุมความรู้ ป้ายแนะนำต่าง ๆ เป็นต้น
   (6.5) จัดเวรทำความสะอาดห้องเรียนที่ใช้ร่วมกันเพื่อลดการสะสมของฝุ่นละอองขนาด     ไม่เกิน 2.5 ไมครอน
   (6.6) สอดส่องกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น PM2.5 เช่น ติดเครื่องยนต์ขณะจอด เผาขยะ ใช้เตาถ่านปรุงประกอบอาหาร หากพบกิจกรรมดังกล่าวให้แจ้งครู/ผู้ดูแลนักเรียน นักศึกษา           เป็นแบบอย่างที่ดีในการปฏิบัติตนเพื่อป้องกันฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน เช่น สวมหน้ากากป้องกันฝุ่นเมื่อออกนอกอาคาร โดยถือปฏิบัติเป็นสุขนิสัยกิจวัตรประจำวัน อย่างสม่ำเสมอ

	ผู้สูงอายุ
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	1) ติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5” หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) ในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับสีส้ม (51-90 มคก./ลบ.ม.) ควรลดเวลาทำกิจกรรม            นอกอาคาร เช่น การออกกำลังกายกลางแจ้ง เป็นต้น หากจำเป็นต้องออกนอกอาคารให้สวมหน้ากากป้องกัน ฝุ่น PM2.5 ในช่วงที่ปริมาณ PM2.5 ตั้งแต่ระดับสีแดง (91 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
3) ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ 8-10 แก้วต่อวัน
4) ควรเตรียมยาและอุปกรณ์ที่จำเป็นให้พร้อม
5) ควรสังเกตอาการ หากพบว่ามีอาการผิดปกติ (ไอบ่อย หายใจลำบาก หายใจถี่ 
เจ็บหน้าอก แน่นหน้าอก เมื่อยล้าผิดปกติ) ให้รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิดและไปพบแพทย์ทันที
6) งดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5 เช่น จุดธูป เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปิ้งย่างที่ทำให้   เกิดควัน เป็นต้น
7) ปลูกต้นไม้เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษทางอากาศ
8) ไม่ติดเครื่องยนต์เป็นเวลานานในบริเวณบ้าน
9) ปิดประตูหน้าต่างบ้าน ให้มิดชิดและเปิดพัดลมให้อากาศหมุนเวียน


	ผู้ที่มีโรคประจำตัว
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	1) ติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5” หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมนอกอาคาร ในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับตั้งแต่สีเขียว (26-37 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
3) ถ้าจำเป็นต้องออกนอกบ้าน ควรสวมหน้ากากป้องกันฝุ่น (N95) หรือ หน้ากากที่มี           แผ่นกรองคาร์บอน และไม่อยู่นอกบ้านเป็นเวลานาน
4) ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ 8-10 แก้วต่อวัน และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่
5) ควรเตรียมยาประจำตัวและอุปกรณ์ที่จำเป็นให้พร้อม และปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย์อย่างเคร่งครัด
6) หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์ 
7) ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5 เช่น จุดธูป เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปิ้งย่าง ที่ทำให้เกิดควัน การเผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น

	หญิงตั้งครรภ์
[image: image5.jpg]



	1) ควรติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัยใส่ใจอากาศ PM2.5”หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมนอกอาคาร ในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับตั้งแต่สีเขียว (26-37 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
3) ถ้าจำเป็นต้องออกนอกบ้าน ควรสวมหน้ากากป้องกันฝุ่น (N 95) หรือ หน้ากากที่มี แผ่นกรองคาร์บอนและไม่อยู่นอกบ้านเป็นเวลานาน
4) ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ 8-10 แก้วต่อวัน และรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่
5) ควรเตรียมยาประจำตัวและอุปกรณ์ที่จำเป็นให้พร้อมและปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย์อย่างเคร่งครัด
6) หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

	ผู้ปฏิบัติงาน
กลางแจ้ง 
(พ่อค้าแม่ค้า
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แผงลอยริมถนน 
	1) ควรติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัยใส่ใจอากาศ PM2.5”หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่างๆ
2) ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5 เช่น ร้านค้าแผงลอยปิ้งย่าง ควรใช้เตาไร้ควันไม่ใช้ฟืนหรือถ่านหุงต้มอาหาร
3) หากค่า PM2.5 อยู่ในระดับสีแดง (91 มคก./ลบ.ม) ขึ้นไป ควรสวมหน้ากากป้องกัน       ฝุ่นละอองและหลีกเลี่ยงการอยู่ในพื้นที่เสี่ยงสูง
4) ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ 8-10 แก้วต่อวัน
5) สังเกตอาการ หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจลำบาก หายใจไม่ออก     แน่นหน้าอก รีบไปพบแพทย์

	ผู้ปฏิบัติงาน
กลางแจ้ง (พนักงานกวาดถนน 
ตำรวจจราจรคนขับรถรับจ้าง
ทั้งรถจักรยานยนต์ และรถสามล้อ และพนักงานส่งอาหาร)
	1) ติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5”หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) หากค่า PM2.5 อยู่ในระดับสีแดง (91 มคก./ลบ.ม) ขึ้นไป ควรสวมหน้ากากป้องกันฝุ่นละอองขณะอยู่นอกอาคาร และหลีกเลี่ยงการอยู่ในพื้นที่เสี่ยงสูง
3) หลังจากปฏิบัติงานเสร็จแล้ว อาบน้ำทำความสะอาดร่างกายและซักเสื้อผ้าที่สวมใส่ 
4) ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพอ 8-10 แก้วต่อวัน
5) หากมีโรคประจำตัว ควรเตรียมยาและอุปกรณ์ที่จำเป็นให้พร้อม หากมีอาการผิดปกติ  เช่น ไอบ่อย หายใจลำบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก รีบไปพบแพทย์

	  ผู้ที่
    ออกกำลังกายกลางแจ้ง
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	ในช่วงที่ค่าฝุ่นละอองขนาดเล็กในบรรยากาศอยู่ในระดับที่เกินค่ามาตรฐาน เริ่มส่งผลกระทบต่อสุขภาพ ประชาชนที่มีการออกกำลังกายเป็นประจำ ซึ่งโดยทั่วไปจะใช้ระยะเวลาในการทำกิจกรรมประมาณ 1 ชั่วโมง ควรมีการป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพ ดังนี้ 
1) ติดตามสถานการณ์ฝุ่นละอองขนาดเล็กล่วงหน้าจากแอปพลิเคชัน Air4Thai หรือ เว็บไซต์ http://aqatmekong-servir.adpc.net/en/mapviewer/ หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่างๆ) ในช่วงที่ฝุ่นละอองอยู่ในระดับที่เกินค่ามาตรฐาน 
    (1.1) เปลี่ยนเวลาการออกกำลังกายในช่วงบ่ายหรือเย็นแทนช่วงเช้า (เนื่องจาก          ฝุ่นละอองช่วงเย็นจะเจือจางกว่า) 
    (1.2) เปลี่ยนพื้นที่ออกกำลังกาย เช่น ออกกำลังกายในอาคาร/ในบ้าน หรือออกกำลังกายในสวนที่มีต้นไม้ ไม่ควรออกกำลังกายบริเวณริมถนน เป็นต้น 
    (1.3) เปลี่ยนรูปแบบการออกกำลังกาย เช่น เดินแทนการวิ่ง (จากการใช้แรงมากมาเป็นการใช้แรงปานกลางหรือน้อย) เพราะจะส่งผลให้อัตราการหายใจเพิ่มมากขึ้น โอกาสที่ฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM2.5 จะแพร่กระจายเข้าสู่ระบบทางเดินหายใจ ถุงลมในปอด และผ่านเข้าสู่ กระแสเลือดไปยังอวัยวะต่าง ๆ ได้มากขึ้น
2) ประเมินตนเองก่อนและขณะออกกำลังกายทุกครั้ง สังเกตอาการ หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอ หายใจลำบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก ให้งดหรือหยุดออกกำลังกายและไปพบแพทย์ 
3) เตรียมร่างกายให้พร้อม นอนหลับให้เพียงพอประมาณ 7 - 9 ชั่วโมง เพื่อให้ร่างกายได้พักผ่อนอย่างเต็มที่ก่อนการฝึกซ้อมหรือออกกำลังกาย กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ดื่มน้ำสะอาดให้เพียงพออย่างน้อย 2 ลิตร/วัน
4) ไม่ควรใส่หน้ากาก N95 ขณะออกกำลังกายโดยเด็ดขาด



	คำแนะนำสำหรับประชาชนเพื่อป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจาก PM2.5 สำหรับสถานที่เสี่ยง


สำหรับคำแนะนำสำหรับประชาชนกลุ่มเสี่ยง ซึ่งเป็นสถานที่ที่มีกลุ่มเสี่ยง หรือเป็นสถานที่เสี่ยง เช่น ศูนย์ดูแลผู้สูงอายุสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย สถานศึกษา และศาสนสถานซึ่งมีกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น PM2.5 
ผู้ดูแลควรมีวิธีการป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นดังกล่าว รายละเอียดดังนี้
	สถานที่เสี่ยง
	การดูแลป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพ และการจัดการเพื่อลดฝุ่น PM2.5

	ศูนย์ดูแล
ผู้สูงอายุ
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	1) ผู้ดูแลควรติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5 หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) ควรดูแลผู้สูงอายุอย่างใกล้ชิด หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจลำบากหายใจไม่ออก แน่นหน้าอก ให้รีบพาไปพบแพทย์ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัวควรดูแลเป็นพิเศษ
3) ควรเตรียมยาและอุปกรณ์ช่วยเหลือผู้สูงอายุให้พร้อม
4) เตรียมความพร้อมระบบส่งต่อผู้ป่วย กรณีฉุกเฉินไปโรงพยาบาล
5) ควรดูแลผู้สูงอายุให้หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมนอกอาคาร ในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับตั้งแต่สีเขียว (26-37 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
6) หากจำเป็นต้องออกนอกอาคารให้สวมหน้ากากป้องกันฝุ่น (N 95) หรือ หน้ากากที่มี แผ่นกรองคาร์บอน
7) งดกิจกรรมนอกอาคาร เช่น การออกกำลังกายกลางแจ้ง เป็นต้น ในช่วงที่ปริมาณ PM2.5ตั้งแต่ระดับสีแดง (91 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
8) ปลูกต้นไม้เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษอากาศ
9) งดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5 เช่น การเผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น
10) แจ้งสถานการณ์และให้ความรู้ผ่านช่องทางต่าง ๆ เช่น เสียงตามสายเพื่อให้ผู้สูงอายุและผู้ดูแลรับรู้และปฏิบัติตนได้ถูกต้อง เป็นต้น
11) ขอความร่วมมือร้านอาหาร ร้านค้าแผงลอย ทั้งภายในและนอกศูนย์ดูแลผู้สูงอายุใช้ เตาไร้ควันในการปิ้งย่าง

	สถานพัฒนาเด็กปฐมวัย
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	1) ติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4Thai หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ ทุกวัน เพื่อหาทางป้องกันให้กับเด็กเล็ก และสื่อสารแจ้งข้อมูลให้บุคลากรและผู้ปกครอง
2) ครูพี่เลี้ยง คัดกรองกลุ่มเสี่ยงที่มีผลจากปริมาณฝุ่นแบบชัดเจน เพื่อคอยสังเกต ดูแลป้องกัน และให้อยู่ในบริเวณห้องปลอดฝุ่นที่จัดเตรียมไว้
3) สื่อสารข้อมูลสถานการณ์ฝุ่นละอองและวิธีการป้องกันให้กับบุคคลากรในศูนย์เด็กเล็ก เพื่อใช้เป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพของเด็ก ตามแนวทางการป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพในการจัดการของสถานพัฒนาเด็กปฐมวัย ตามระดับความเสี่ยงต่อสุขภาพจาก    ฝุ่นละออง PM2.5
4) ควรดูแลเด็กให้หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมนอกอาคาร ในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับตั้งแต่    สีเขียว (26-37 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป เช่น งดการใช้สนามเด็กเล่นภายนอกอาคาร              ลดกิจกรรมที่ต้องออกไปภายนอกบริเวณ ปรับกิจกรรมที่สามารถทำในอาคารได้ เพื่อลดการสัมผัสฝุ่นละออง
5) ควรให้เด็กดื่มน้ำให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว และจัดเมนูอาหารที่เป็นประโยชน์กับร่างกาย เพื่อให้เด็กสุขภาพแข็งแรง
6) สำหรับเด็กเล็กที่ยังต้องนอนกลางวัน ช่วงระยะเวลาการนอนพักกลางวันของเด็กปฐมวัย ควรตรวจสอบภายในห้องว่ามีการสะสมของฝุ่นสูงหรือไม่ หากมีฝุ่นสูงอาจปรับเปลี่ยนห้องสำหรับการนอนกลางวัน และกรณีมีเครื่องฟอกควรทำการเปิดเครื่องฟอกก่อนเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 30 นาที 
7) จัดทำมุมผู้ปกครอง เพื่อประชาสัมพันธ์คำแนะนำในการให้ความรู้เกี่ยวกับฝุ่นละอองและการดูแลเด็กช่วงฝุ่นละอองเกินมาตรฐาน
8) สังเกตอาการเด็กเล็ก หากมีอาการผิดปกติ เช่น เคืองตา คันตา ตาแดง ให้ใช้น้ำสะอาดล้างดวงตา หลีกเลี่ยงการขยี้ตา และดูแลอย่างใกล้ชิด ทั้งนี้หากอาการรุนแรงให้ไปพบแพทย์ทันที
9) จัดเตรียมสำรองหน้ากากป้องกันฝุ่นในศูนย์พัฒนาเด็กปฐมวัยให้พร้อม และตรวจสอบให้เด็กสวมหน้ากากทุกครั้งก่อนออกจากห้องเรียน
10) ควรตรวจสอบหน้ากากอนามัย และให้เปลี่ยนอันใหม่ทุกวัน และทิ้งเมื่อพบว่าหน้ากากชำรุดหรือภายในหน้ากากสกปรก
11) ปรับเวลาเข้าเรียนเพื่อเลี่ยงการสัมผัสฝุ่นละออง PM2.5 สูงเกินมาตรฐาน และอาจกำหนดระยะเวลารับส่งเด็กของผู้ปกครองให้เหลื่อมเวลา


	สถานศึกษา
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	1) ติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4Thai หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ ทุกวัน เพื่อหาทางป้องกันให้กับนักเรียน นักศึกษา
2) สื่อสารข้อมูลสถานการณ์มลพิษทางอากาศและวิธีการป้องกันตนเองแก่นักเรียน นักศึกษาทุกวัน และสังเกตอาการนักเรียน นักศึกษา หากมีอาการผิดปกติ เช่น เคืองตา     คันตา ตาแดง ให้ใช้น้ำสะอาดล้างดวงตา หลีกเลี่ยงการขยี้ตา และดูแลอย่างใกล้ชิด ทั้งนี้หากอาการรุนแรงให้ไปพบแพทย์ทันที 

3) ควรดูแลเด็กนักเรียน นักศึกษาที่มีโรคประจำตัวอย่างใกล้ชิด หากพบว่ามีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจลำบาก หายใจไม่ออก แน่นหน้าอก ให้รีบพาไปพบแพทย์ 
4) ควรดูแลเด็กให้หลีกเลี่ยงการทำกิจกรรมนอกอาคารในช่วงที่ PM2.5 อยู่ในระดับตั้งแต่สีเขียว (26-37 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป เช่น การเข้าแถวหน้าเสาธง การออกกำลังกายกลางแจ้ง
5) จัดเตรียมสำรองหน้ากากป้องกันฝุ่นในสถานศึกษาให้พร้อม
6) ปิดประตูหน้าต่างให้มิดชิด เพื่อป้องกันฝุ่นละออง
7) งดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM2.5  เช่น การเผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น
8) ขอความร่วมมือผู้ปกครองจอดรถรับ-ส่งนอกสถานศึกษา หากจำเป็นต้องนำรถเข้ามาจอดให้ดับเครื่องยนต์ขณะจอดรถ
9) ขอความร่วมมือร้านค้าแผงลอย ปิ้งย่างโดยใช้เตาไร้ควัน
10) ปลูกต้นไม้บริเวณสถานศึกษา หรือจัดสวนแนวตั้ง เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษอากาศสำหรับรายละเอียดมาตรการการจัดการเพื่อป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ในสถานศึกษา เพื่อใช้เป็นแนวทางให้กับสถานศึกษา


	ศาสนสถาน
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	ศาสนสถาน เช่น ศาลเจ้าและวัด มักมีการจุดธูป การจุดธูปในแต่ละครั้งนั้นจะปล่อยสารมลพิษประกอบด้วย CO CO2 NO2 SO2 และอื่นๆ สารประกอบอินทรีย์ เช่น benzene toluene xylenes รวมถึง Polycyclic Aromatic Hydrocarbons (PAHs) และ PM2.5ออกมา ทั้งนี้ ผู้ที่มีความเสี่ยงที่จะได้รับผลกระทบต่อสุขภาพมากกว่ากลุ่มอื่น ได้แก่ เด็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้ที่มีโรคประจำตัว เช่น โรคหอบหืด โรคภูมิแพ้ โรคถุงลมปอดอุดกั้น เรื้อรัง และโรคหัวใจ ควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสหรือสูดดมควันธูป ดังนั้นอาคารในวัด ศาลเจ้า จึงควรดำเนินการ ดังนี้
1) ผู้ดูแลควรติดตามสถานการณ์ PM2.5 ในแอปพลิเคชัน Air4thai และเพจ “คนรักอนามัย ใส่ใจอากาศ PM2.5 หรือติดตามข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
2) การเลือกซื้อธูป ควรเลือกผลิตภัณฑ์ที่มีฉลาก และแสดงข้อความครบถ้วนโดยเฉพาะภาษาไทย เช่น วิธีใช้ การเก็บรักษา คำเตือน ชื่อที่อยู่ผู้ผลิตและผู้นำเข้า เป็นต้น ลักษณะภาชนะบรรจุอยู่ในสภาพเรียบร้อย ไม่มีรอยฉีกขาด
3) หลีกเลี่ยงการจุดธูปในบริเวณที่อากาศไม่ถ่ายเทหรืออากาศถ่ายเทไม่สะดวก เช่น ห้องแอร์ ห้องที่ไม่มีประตูหน้าต่าง เป็นต้น
4) ควรตั้งกระถางธูปไว้นอกอาคารหรือในที่ที่อากาศถ่ายเทสะดวก
5) คอยดับควันธูปและทำความสะอาดเป็นประจำ เพื่อลดฝุ่นละอองจากควันธูปที่ตกค้าง
6) ใช้ธูปขนาดสั้นที่มีเนื้อธูปน้อยๆ ก้านธูปต้องกลม เรียว และขนาดเล็ก แทนธูปขนาดยาว เพื่อให้เกิดควันในระยะเวลาที่สั้นกว่า หรือใช้ธูปไฟฟ้า
7) เมื่อเสร็จพิธีการสักการบูชา ควรดับด้วยน้ำหรือทราย และเก็บธูปให้เร็วขึ้น
8) ควรทำความสะอาดบริเวณกระถางธูปเป็นประจำ เพื่อลดฝุ่นละอองจากควันธูปที่ตกค้าง
         สำหรับเจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานในศาสนสถานที่ต้องสัมผัสควันธูปตลอดเวลาให้สวม
หน้ากากป้องกันฝุ่นละออง และหลีกเลี่ยงการสัมผัสควันธูปเป็นระยะเวลานานและต่อเนื่อง ภายหลังการสัมผัสควันธูป ควรล้างมือ ล้างหน้า ล้างตาให้บ่อยขึ้น และตรวจสุขภาพประจำปีอย่างต่อเนื่อง


ที่มา เอกสารการดำเนินงาน Health literacy ปีงบประมาณ พ.ศ.2565
       กลุ่มอาชีวอนามัย แรงงานในระบบและสื่อสารความเสี่ยง
       พัฒนาและปรับปรุงโดย ดร.อรพันธ์ อันติมานนท์ นักวิชาการสาธารณสุขเชี่ยวชาญ
ฉบับปรับปรุงวันที่ 30 กันยายน 2565 I 2

