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EN
VO

CC
กอ
งโ
รค
จา
กก
าร
ปร
ะก
อบ
อา
ชีีพ
แล
ะสิ่
่ �งแ
วด
ล้อ
ม

สี่ารู้บััญสี่ารู้บััญ
     รู้จักฝุ่น PM     1
     แหล่งกำ�เนิดของฝุ่น PM    2
     ใครบ้�งคือกลุ่มเสี่ยง?    3
     ผลกระทบต่อสุขภ�พ    4
     ก�รเฝ้�ระวัง ติดต�ม และรับมือกับฝุ่น PM  5
     แนวท�งก�รป้องกันและวิธีก�รรับมือฝุ่น  6
     สำ�หรับประช�ชนทั่วไป 
     แนวท�งก�รป้องกันและวิธีก�รรับมือฝุ่น  7
     สำ�หรับกลุ่มเสี่ยง
 เด็กเล็ก
 หญิงตั้งครรภ์
 ผู้สูงอ�ยุ
 ผู้มีโรคประจำ�ตัว
 ผู้ปฏิบัติง�นกล�งแจ้ง
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รู้้�จัักฝุ่่�นรู้้�จัักฝุ่่�น

ที่มา : Encyclopedia of the Environment, 2019

 ฝุ่นที่มีเส้นผ่�นศููนย์กล�งไม่เกิน 2.5 ไมครอน หรือ
มีขน�ดประม�ณ 1 ใน 25 ของเส้นผ่�นศููนย์กล�งของเส้นผม
โดยขน�ดท่ีเล็กม�กนี้ทำ�ให้ฝุ ่น PM    ส�ม�รถผ่�นก�รกรอง
ของขนจมูกเข�้ไปจนถึงถุงลมปอด และกระจ�ยเข�้สูก่ระแสเลือด
ส่งผลให้เกิดปัญห�สุขภ�พต่�ง ๆ ต�มม�ได้

2.5

ภ�พที่ 1 แสดงขน�ดของฝุ่น PM    เมื่อเปรียบเทียบกับ PM   และเส้นผมมนุษย์102.5
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    ก�รเผ�ในที่โล่ง 
    ก�รคมน�คมขนส่ง 
    ก�รผลิตไฟฟ้� 
    อุตส�หกรรมก�รผลิต
    ก�รรวมตัวของก๊�ซอื่น ๆ ในบรรย�ก�ศู โดยเฉพ�ะ      
    ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (SO )และออกไซด์ของไนโตรเจน (NO  )
    รวมทั้งส�รพิษอื่น ๆ ที่เป็นอันตร�ยต่อร่�งก�ยมนุษย์

2 x

ของฝุ่่�น
แหลุ่�งกำาเนิดแหลุ่�งกำาเนิด
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ใครบ้้าง?ใครบ้้าง?
คือกล่�มเสีิ่�ยง

เด็กเลุ่็ก1.

หญิงตั้ั�งครู้รู้ภ์์2.

3.  ผู้้�สี่้งอาย่

1) กลุ่มโรคท�งเดินห�ยใจ
2) กลุ่มโรคหัวใจและหลอดเลือด
3) กลุ่มโรคต�อักเสบ
4) กลุ่มโรคผิวหนังอักเสบ

 นอกจ�กประช�ชนทั่วไปที่มีคว�มเสี่ยงแล้วยังมีกลุ่ม
ที่ต้องดูแลเป็นพิเศูษ ได้แก่

4. ผู้้�ม่โรู้คป้รู้ะจัำาตั้ัว
ใน 4 กลุ่่�มโรู้ค ได�แก�

5. ผู้้�ป้ฏิิบััตั้ิงานกลุ่างแจั�ง
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ผลกระทบ้ผลกระทบ้
ต่่อสุุขภาพต่่อสุุขภาพ

  อ�ก�รไอ จ�ม หรือภูมิแพ้

ผู้ที่เป็นภูมิแพ้ฝุ่นอยู่แล้วจะยิ่งถูกกระตุ้น
ให้เกิดอ�ก�รม�กขึ้น

  เกิดโรคท�งเดินห�ยใจเรื้อรัง

เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจเรื้อรัง

  เกิดโรคปอดเรื้อรัง หรือมะเร็งปอด
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ประชาชนทั่วไป

ทำกิจกรรมไดตามปกติ

75.1 ขึ้นไป

37.6-75.0

25.1-37.5

15.1-25.0

0-15.0
ทำกิจกรรมไดตามปกติ

ทำกิจกรรมไดตามปกติ เลี่ยงทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

เฝาระวงัอาการ หากมอีาการผิดปกตใิหรีบพบแพทยทนัที

ลดระยะเวลาทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

เฝาระวังอาการ หากมีอาการผิดปกติใหรีบพบแพทย

เลี่ยงทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

เฝาระวังอาการ หากมีอาการผิดปกติใหรีบพบแพทย

ลดหรอืจำกดัระยะเวลาทำกจิกรรม/ออกกำลงักายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

ผูมีโรคประจำตัว เตรียมยาประจำตัวใหพรอม

ลดหรอืจำกดัระยะเวลาทำกจิกรรม/ออกกำลงักายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

เฝาระวังอาการ หากมีอาการผิดปกติใหรีบพบแพทย

งดทำกิจกรรมกลางแจง ควรอยูในหองปลอดฝุน

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

ผูมีโรคประจำตัว เตรียมยาประจำตัวใหพรอม 

ปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย

งดทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

ผูมีโรคประจำตัว เตรียมยาประจำตัวใหพรอม 

ปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย

กลุ่มเสี่ยง
(เด็ก/หญิงตั้งครรภ์/ผู้สูงอายุ/ผู้มีโรคประจําตัว)(มคก./ลบ.ม.)

2.5PM

 การติิดติามสถานการณ์์ฝุ่่�นในปััจจ่บััน สามารถเข้้าถึงข้้อมูลได้อย่่าง
สะดวกและรวดเร็วผ่่านแอปัพลิเคชััน ที่มีชั่่อว่า “Air4Thai” เพ่่อติิดติามและ
ทราบัค่าฝุ่่�นในระดับัพ่�นที่ได้ก่อนออกจากบั้าน หร่อทำากิจกรรมเพ่่อหลีกเลี่ย่ง
และรับัม่อกับัฝุ่่�น PM    ได้ทันติ่อเหติ่การณ์์2.5

แลุ่ะรู้ับัมือกับัฝุ่่�นแลุ่ะรู้ับัมือกับัฝุ่่�น
การู้เฝุ่้ารู้ะวัง ตั้ิดตั้ามการู้เฝุ่้ารู้ะวัง ตั้ิดตั้าม

ที่มา : กองปัระเมินผ่ลกระทบัติ่อส่ข้ภาพ กรมอนามัย่, 2567

แลุ่ะข้�อแนะนำาในการู้ป้ฏิิบััตั้ิตั้ัว
ตั้ารู้างค�าฝุ่่�น PM2.5

5
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หลุ่่ก  ปิ้ด  ใช้�  เลุ่่�ยง  ลุ่ดหลุ่่ก  ปิ้ด  ใช้�  เลุ่่�ยง  ลุ่ด

แนวท่างการู้ป้้องกันแลุ่ะวิธี่การู้รู้ับัมือฝุ่่�น

สี่ำาหรู้ับั

ป้รู้ะช้าช้นท่ั�วไป้ป้รู้ะช้าช้นท่ั�วไป้

1.

2.

3.

คำาแนะนำาในการู้ด้แลุ่สี่่ข้ภ์าพ

 ฝุ่น PM     ส�ม�รถเข้�สู ่ระบบท�งเดินห�ยใจและกระจ�ยไปทัว่
ร่�งก�ย ส่งผลให้เกิดอันตร�ยต่อสุขภ�พของประช�ชน
 สงัเกตอ�ก�ร : ไอบัอ่ย่ แนน่หนา้อก วงิเวยี่นศรีษะ คล่น่ไส ้อาเจยี่น 

เปั็นติ้น

 หลุ่่ก เลี่ยงก�รสัมผัสฝุ่นโดยเฉพ�ะกลุ่มเสี่ยง
 ป้ิด  ประตู หน้�ต่�ง
 ใช้�  หน้�ก�กป้องกันฝุ่น (N95)
 เลุ่่�ยง  ก�รทำ�กิจกรรมกล�งแจ้งเป็นเวล�น�น
 ลุ่ด  กิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น

 ควรติิดติามสถานการณ์์ฝุ่่�น PM     ในแอปัพลิเคชััน Air4thai หร่อ
 ชั่องทางข้่าวสารติ่าง ๆ 
 จำากัดระย่ะเวลาการทำากิจกรรมนอกอาคาร เม่ ่อค่าฝุ่่ �น PM 
 อยู่่ระดับัสีส้มและสีแดง (37.6 มคก./ลบั.ม.) ข้ึ�นไปั หากจำาเปั็น
 ควรสวมใส่หน้ากากปั้องกันฝุ่่�น (N95) 
 หากมีอาการผ่ิดปักติิ ควรรีบัปัรึกษาแพทย่์ทันที

2.5

2.5

2.5
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เด็กเลุ่็กเด็กเลุ่็ก
สี่ำาหรู้ับั

“ฝุ่่�นจัิ�ว อันตั้รู้าย อย้�ในห�องป้ลุ่อดฝุ่่�น“ฝุ่่�นจัิ�ว อันตั้รู้าย อย้�ในห�องป้ลุ่อดฝุ่่�น
หน้จัะป้ลุ่อดภ์ัย”หน้จัะป้ลุ่อดภ์ัย”

คำาแนะนำาในการู้ด้แลุ่สี่่ข้ภ์าพ

7

 อัตร�ก�รห�ยใจถี่กว่�ผู้ใหญ่ ทำ�ให้ได้รับส�รพิษม�กกว่� อีกทั้ง
ฝุ ่น PM     ยังส�ม�รถทำ�ล�ยเซลล์สมอง ส่งผลกระทบต่อพัฒน�ก�ร
ทั้งด้�นร่�งก�ย และสติปัญญ� 
 สังเกตอ�ก�ร : ไอบั่อย่ แน่นหน้าอก หาย่ใจลำาบัาก หาย่ใจมีเสีย่งหวีด
แสบัติา ติาแดง นำ�าติาไหล เจ็บัปั�วย่ด้วย่โรคทางเดินหาย่ใจหร่อมีอาการ
ภูมิแพ้กำาเริบับั่อย่ข้ึ�น เปั็นติ้น

2.5

2.5 ผู้ปกครองหรือผู้ดูแล ควรติดต�มสถ�นก�รณ์ฝุ่น PM
 ในแอปพลิเคชัน Air4thai หรือช่องท�งข่�วส�รต่�ง ๆ

2.5   ควรดูแลเด็กให้หลีกเลี่ยงก�รทำ�กิจกรรมนอกบ้�น เมื่อฝุ่น PM 
  อยู่่ในระดับสีส้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป

 ควรให้เด็กดื่มนำ้�สะอ�ดให้เพียงพอ 8 - 10 แก้วต่อวัน

ควรดูแลเด็กที่มีโรคประจำ�ตัวอย่�งใกล้ชิด ห�กพบว่�มีอ�ก�ร
ผิดปกติ เช่น ไอบ่อย ห�ยใจลำ�บ�ก ห�ยใจไม่่ออก แน่นหน้�อก

ให้รีบพ�ไปพบแพทย์

 ควรปิดประตูหน้�ต่�งให้มิดชิด และเปิดพัดลมให้อ�ก�ศูหมุนเวียน

 ปลูกต้นไม้้เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษท�งอ�ก�ศู

 ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น PM    เช่น จุดธูป ก�รเผ�ใบไม้ เผ�ขยะ 
 เป็นต้น

2.5
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 มผีลตอ่ก�รคลอดก่อนกำ�หนด เส่ียงแทง้บตุร และเพิม่อตัร�ก�รต�ย
ของท�รกในครรภ์ได้
 สังเกตอ�ก�ร : ไอบั่อย่ แน่นหน้าอก วิงเวีย่นศีรษะ คล่่นไส้ อาเจีย่น 
ระคาย่เค่องผ่ิวหนัง หร่อติา เปั็นติ้น

หญิงหญิง
ตั้ั�งครู้รู้ภ์์ตั้ั�งครู้รู้ภ์์

สี่ำาหรู้ับั

“รู้้�ท่ัน ป้้องกันฝุ่่�น เพื�อตั้ัวค่ณแลุ่ะลุ่้ก”“รู้้�ท่ัน ป้้องกันฝุ่่�น เพื�อตั้ัวค่ณแลุ่ะลุ่้ก”

คำาแนะนำาในการู้ด้แลุ่สี่่ข้ภ์าพ

ห�กมีอ�ก�รผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

  ควรเตรียมย�ประจำ�ตัวและอุปกรณ์ที่จำ�เป็นให้พร้อม
  และปฏิบัติต�มคำ�แนะนำ�ของแพทย์อย่�งเคร่งครัด

ดื่มนำ้�สะอ�ดให้เพียงพอ 8 - 10 แก้วต่อวัน
และรับประท�นอ�ห�รให้ครบ 5 หมู่

  ถ้�จำ�เป็นต้องออกนอกบ้�น ควรสวมหน้�ก�ก
  ป้องกันฝุ่น (N95) และไม่อยู่่นอกบ้�นเป็นเวล�น�น

  ควรติดต�มสถ�นก�รณ์ฝุ่น PM     ในแอปพลิเคชัน
  Air4thai หรือช่องท�งข่�วส�รต่�ง ๆ

2.5

       หลีกเลี่ยงก�รทำ�กิจกรรมนอกอ�ค�ร เมื่อฝุ่น PM     
อยู่่ในระดับสีส้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป

2.5
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สี่ำาหรู้ับั

 จำ�นวนเซลลแ์ละประสทิธภิ�พก�รทำ�ง�นของเซลลล์ดนอ้ยลง
ส่งผลให้เกิดก�รเปลี่ยนแปลงของระบบต่�ง ๆ  ในร่�งก�ย เช่น ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด ระบบท�งเดินห�ยใจ เป็นต้น 
 สงัเกตอ�ก�ร : ไอบัอ่ย่ แนน่หนา้อก วงิเวยี่นศรีษะ คล่น่ไส ้อาเจยี่น 
ระคาย่เค่องผ่ิวหนัง หร่อติา เปั็นติ้น

  ควรติดต�มสถ�นก�รณ์ฝุ่น PM     ในแอปพลิเคชัน Air4thai
  หรือช่องท�งข่�วส�รต่�ง ๆ

2.5

             หลีกเลี่ยงก�รทำ�กิจกรรมนอกอ�ค�ร เมื่อฝุ่น PM
  อยู่ระดับสีส้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป ห�กจำ�เป็น
  ควรสวมใส่หน้�ก�กป้องกันฝุ่น (N95)

2.5

  งดกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น PM     เช่น จุดธูป ก�รเผ�ใบไม้
  เผ�ขยะ เป็นต้น

2.5

ผู้้�สี่้งอาย่ผู้้�สี่้งอาย่

  ปิดประตูหน้�ต่�งบ้�นให้มิดชิด และเปิดพัดลม
  ให้อ�ก�ศูหมุนเวียน

  ดื่มนำ้�สะอ�ดให้เพียงพอ 8 - 10 แก้วต่อวัน
  ควรเตรียมย�ประจำ�ตัวและอุปกรณ์์ที่จำ�เป็นให้พร้อม

  ควรสังเกตอ�ก�ร ห�กพบว่�มีอ�ก�รผิดปกติ
  รีบแจ้งบุคคลใกล้ชิด และพบแพทย์ทันที

  ปลูกต้นไม้้เพื่อดักฝุ่นละอองและมลพิษท�งอ�ก�ศู

  ไม่ติดเครื่องยนต์เป็นเวล�น�นในบริเวณบ้�น

“เตั้รู้่ยมความพรู้�อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลุ่่�ยง รู้้�ป้้องกัน”“เตั้รู้่ยมความพรู้�อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลุ่่�ยง รู้้�ป้้องกัน”

คำาแนะนำาในการู้ด้แลุ่สี่่ข้ภ์าพ

9
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 เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อก�รได้รับอันตร�ยจ�กก�รสัมผัสฝุ่น PM 
ซึ่งควรได้รับก�รดูแลสุขภ�พอย่�งใกล้ชิด 
 สงัเกตอ�ก�ร : ไอบัอ่ย่ หาย่ใจลำาบัาก มเีสมหะมาก หาย่ใจมเีสยี่งหวดี
หาย่ใจถี่ รู้สึกแน่นหน้าอก และหัวใจเติ้นผ่ิดจังหวะ เปั็นติ้น

2.5

“เตั้รู้่ยมความพรู้�อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลุ่่�ยง รู้้�ป้้องกัน”“เตั้รู้่ยมความพรู้�อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลุ่่�ยง รู้้�ป้้องกัน”

คำาแนะนำาในการู้ด้แลุ่สี่่ข้ภ์าพ

ผู้้�ม่โรู้คป้รู้ะจัำาตั้ัวผู้้�ม่โรู้คป้รู้ะจัำาตั้ัว

 ห�กมีอ�ก�รผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

  ควรเตรียมย�ประจำ�ตัวและอุปกรณ์์ที่จำ�เป็นให้พร้อม
  และปฏิบัติต�มคำ�แนะนำ�ของแพทย์อย่�งเคร่งครัด

ดื่มนำ้�สะอ�ดให้เพียงพอ 8 - 10 แก้วต่อวัน
และรับประท�นอ�ห�รให้ครบ 5 หมู่ 

  ถ้�จำ�เป็นต้องออกนอกบ้�น ควรสวมหน้�ก�ก
  ป้องกันฝุ่น (N95) และไม่อยู่่นอกบ้�นเป็นเวล�น�น 

  ควรติดต�มสถ�นก�รณ์ฝุ ่น PM   ในแอปพลิเคชัน
  Air4thai หรือช่องท�งข่�วส�รต่�ง ๆ

2.5

        หลีกเลี่ยงก�รทำ�กิจกรรมนอกอ�ค�ร เมื่อฝุ่น PM    
อยู่ระดับสีส้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป

2.5

  ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น PM    เช่น จุดธูป
  ก�รเผ�ใบไม้ เผ�ขยะ เป็นต้น

2.5

สี่ำาหรู้ับั

10
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 เชน่ คนขบัรถรับจ�้ง พอ่ค�้แมค้่�แผงลอยรมิถนน ตำ�รวจจร�จร 
พนักง�นส่งอ�ห�ร เป็นต้น คนทำ�ง�นอยู่นอกอ�ค�รที่ได้รับสัมผัส PM
เป็นเวล�น�นจะเกิดผลกระทบต่อสุขภ�พในระยะย�ว
 สงัเกตอ�ก�ร : ไอบัอ่ย่ แนน่หนา้อก วงิเวยี่นศรีษะ คล่น่ไส ้อาเจยี่น 
ระคาย่เค่องผ่ิวหนัง หร่อติา เปั็นติ้น

2.5

สี่ำาหรู้ับั

 เมื่อค่�ฝุ่น PM     อยู่ระดับสีแดง (75.1 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป
 ควรสวมหน้�ก�กป้องกันฝุ่น (N95) และหลีกเลี่ยงพื้นที่เสี่ยงสูง

2.5

  ควรติดต�มสถ�นก�รณ์ฝุ ่น PM    ในแอปพลิเคชัน Air4thai
 หรือช่องท�งข่�วส�รต่�ง ๆ

2.5

ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น PM     เช่น ร้�นค้�แผงลอยปิ�งย่�ง 
ควรใช้เต�ไร้ควันไม่ใช้ฟืนหรือถ่�นหุงต้มอ�ห�ร

2.5

ผู้้�ป้ฏิิบััตั้ิงานผู้้�ป้ฏิิบััตั้ิงาน
กลุ่างแจั�งกลุ่างแจั�ง

คำาแนะนำาในการู้ด้แลุ่สี่่ข้ภ์าพ

11

          ในกลุ่มผู้ปฏิบัติง�นที่ต้องสัมผัสกับมลพิษเป็นเวล�น�นหลังจ�ก
          ปฏิบัติง�นควรอ�บนำ้�ทำ�คว�มสะอ�ดร่�งก�ย และซักเสื้อผ้�ที่สวมใส่เสมอ

 ดื่มนำ้�สะอ�ดให้เพียงพอ 8 - 10 แก้วต่อวัน

  ห�กพบว่�มีอ�ก�รผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์



EN
VO

CC
กอ
งโ
รค
จา
กก
าร
ปร
ะก
อบ
อา
ชีีพ
แล
ะสิ่
่ �งแ
วด
ล้อ
ม

 หลีก  เลี่ย่งการสัมผ่ัสฝุ่่�นโดย่เฉพาะกล่่มเสี่ย่ง

 ปิด  ปัระติู หน้าติ่าง

 ใช้  หน้ากากปั้องกันฝุ่่�น (N95)

 เลี่ยง  การทำากิจกรรมกลางแจ้งเปั็นเวลานาน

 ลด  กิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่่�น

12

หลุ่่ก ปิ้ด ใช้� เลุ่่�ยง ลุ่ดหลุ่่ก ปิ้ด ใช้� เลุ่่�ยง ลุ่ด
ป้รู้ะช้าช้นควรู้ป้ฏิิบััตั้ิตั้ามแนวท่างป้รู้ะช้าช้นควรู้ป้ฏิิบััตั้ิตั้ามแนวท่าง

เพื�อป้้องกันฝุ่่�น  PMเพื�อป้้องกันฝุ่่�น  PM 2.52.5
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