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     แนวทางการป้องกันและวิธีการรับมือฝุ่น		  7
     สำ�หรับกลุ่มเสี่ยง
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	 หญิงตั้งครรภ์
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	 ผู้มีโรคประจำ�ตัว
	 ผู้ปฏิบัติงานกลางแจ้ง
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รู้้�จัักฝุ่่�นรู้้�จัักฝุ่่�น

ที่มา : Encyclopedia of the Environment, 2019

	 ฝุ่่� นที่่�มีเส้้นผ่่านศููนย์์กลางไม่่เกิิน 2.5 ไมครอน หรืือ
มีีขนาดประมาณ 1 ใน 25 ของเส้้นผ่่านศููนย์์กลางของเส้้นผม
โดยขนาดที่่�เล็็กมากนี้้�ทำำ�ให้้ฝุ่่� น PM    สามารถผ่่านการกรอง
ของขนจมููกเข้า้ไปจนถึึงถุุงลมปอด และกระจายเข้า้สู่่�กระแสเลืือด
ส่่งผลให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพต่่าง ๆ ตามมาได้้

2.5

ภาพที่ 1 แสดงขนาดของฝุ่น PM    เมื่อเปรียบเทียบกับ PM   และเส้นผมมนุษย์102.5
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    การเผาในที่่�โล่่ง 
    การคมนาคมขนส่่ง 
    การผลิิตไฟฟ้้า 
    อุุตสาหกรรมการผลิิต
    การรวมตััวของก๊๊าซอื่่�น ๆ ในบรรยากาศ โดยเฉพาะ	      
    ซััลเฟอร์์ไดออกไซด์์ (SO )และออกไซด์์ของไนโตรเจน (NO  )
    รวมทั้้�งสารพิิษอื่่�น ๆ ที่่�เป็็นอัันตรายต่่อร่่างกายมนุุษย์์

2 x

ของฝุ่่�น
แหล่่งกำำ�เนิิดแหล่่งกำำ�เนิิด
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ใครบ้้าง?ใครบ้้าง?
คืือกลุ่่�มเสี่่�ยง

เด็็กเล็็ก1.

หญิิงตั้้�งครรภ์์2.

3.  ผู้้�สููงอายุุ

1) กลุ่่�มโรคทางเดิินหายใจ
2) กลุ่่�มโรคหััวใจและหลอดเลืือด
3) กลุ่่�มโรคตาอัักเสบ
4) กลุ่่�มโรคผิิวหนัังอัักเสบ

	 นอกจากประชาชนทั่วไปที่มีความเสี่ยงแล้วยังมีกลุ่ม
ที่ต้องดูแลเป็นพิเศษ ได้แก่

4. ผู้้�มีีโรคประจำำ�ตััว
ใน 4 กลุ่่�มโรค ได้้แก่่

5. ผู้้�ปฏิิบััติิงานกลางแจ้้ง
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ผลกระทบผลกระทบ
ต่่อสุุขภาพต่่อสุุขภาพ

		  อาการไอ จาม หรือภูมิแพ้

ผู้ที่เป็นภูมิแพ้ฝุ่นอยู่แล้วจะยิ่งถูกกระตุ้น
ให้เกิดอาการมากขึ้น

		  เกิดโรคทางเดินหายใจเรื้อรัง

เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจเรื้อรัง

		  เกิดโรคปอดเรื้อรัง หรือมะเร็งปอด
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ประชาชนทั่วไป

ทำกิจกรรมไดตามปกติ

75.1 ขึ้นไป

37.6-75.0

25.1-37.5

15.1-25.0

0-15.0
ทำกิจกรรมไดตามปกติ

ทำกิจกรรมไดตามปกติ เลี่ยงทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

เฝาระวงัอาการ หากมอีาการผิดปกตใิหรีบพบแพทยทนัที

ลดระยะเวลาทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

เฝาระวังอาการ หากมีอาการผิดปกติใหรีบพบแพทย

เลี่ยงทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

เฝาระวังอาการ หากมีอาการผิดปกติใหรีบพบแพทย

ลดหรอืจำกดัระยะเวลาทำกจิกรรม/ออกกำลงักายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

ผูมีโรคประจำตัว เตรียมยาประจำตัวใหพรอม

ลดหรอืจำกดัระยะเวลาทำกจิกรรม/ออกกำลงักายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

เฝาระวังอาการ หากมีอาการผิดปกติใหรีบพบแพทย

งดทำกิจกรรมกลางแจง ควรอยูในหองปลอดฝุน

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

ผูมีโรคประจำตัว เตรียมยาประจำตัวใหพรอม 

ปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย

งดทำกิจกรรม/ออกกำลังกายกลางแจง

สวมหนากากปองกันฝุนทุกครั้งเมื่ออยูกลางแจง

ผูมีโรคประจำตัว เตรียมยาประจำตัวใหพรอม 

ปฏิบัติตามคำแนะนำของแพทย

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

2.5PM

	 การติิดตามสถานการณ์์ฝุ่่�นในปััจจุุบััน สามารถเข้้าถึึงข้้อมููลได้้อย่่าง
สะดวกและรวดเร็็วผ่่านแอปพลิิเคชััน ที่่�มีีชื่่�อว่่า “Air4Thai” เพื่่�อติิดตามและ
ทราบค่่าฝุ่่�นในระดัับพื้้�นที่่�ได้้ก่่อนออกจากบ้้าน หรืือทำำ�กิิจกรรมเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยง
และรัับมืือกัับฝุ่่�น PM    ได้้ทัันต่่อเหตุุการณ์์2.5

และรัับมืือกัับฝุ่่�นและรัับมืือกัับฝุ่่�น
การเฝ้้าระวััง ติิดตามการเฝ้้าระวััง ติิดตาม

ที่มา : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย, 2567

และข้้อแนะนำำ�ในการปฏิิบััติิตััว
ตารางค่่าฝุ่่�น PM2.5

5
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หลีีก  ปิิด  ใช้้  เลี่่�ยง  ลดหลีีก  ปิิด  ใช้้  เลี่่�ยง  ลด

แนวทางการป้้องกัันและวิิธีีการรัับมืือฝุ่่�น

สำำ�หรัับ

ประชาชนทั่่�วไปประชาชนทั่่�วไป

1.

2.

3.

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุุขภาพ

	 ฝุ่น PM     สามารถเข้าสู ่ระบบทางเดินหายใจและกระจายไปทัว่
ร่างกาย ส่งผลให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพของประชาชน
	 สงัเกตอาการ : ไอบอ่ย แนน่หนา้อก วงิเวยีนศรีษะ คลืน่ไส ้อาเจยีน 

เป็นต้น

	 หลีก	 เลี่ยงการสัมผัสฝุ่นโดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยง
	 ปิด 	 ประตู หน้าต่าง
	 ใช้ 	 หน้ากากป้องกันฝุ่น (N95)
	 เลี่่�ยง 	 การทำำ�กิิจกรรมกลางแจ้้งเป็็นเวลานาน
	 ลด 	 กิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น

	 ควรติดตามสถานการณ์ฝุ่น PM     ในแอปพลิเคชัน Air4thai หรือ
	ช ่องทางข่าวสารต่าง ๆ 
	 จำ�กัดระยะเวลาการทำ�กิจกรรมนอกอาคาร เมื ่อค่าฝุ่ น PM	
	 อยู่ระดับสีส้มและสีแดง (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้นไป หากจำ�เป็น
	 ควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น (N95) 
	 หากมีอาการผิดปกติ ควรรีบปรึกษาแพทย์ทันที

2.5

2.5

2.5
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เด็็กเล็็กเด็็กเล็็ก
สำำ�หรัับ

“ฝุ่่�นจิ๋๋�ว อัันตราย อยู่่�ในห้้องปลอดฝุ่่�น“ฝุ่่�นจิ๋๋�ว อัันตราย อยู่่�ในห้้องปลอดฝุ่่�น
หนููจะปลอดภััย”หนููจะปลอดภััย”

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุุขภาพ

7

	 อััตราการหายใจถี่่�กว่่าผู้้�ใหญ่่ ทำำ�ให้้ได้้รัับสารพิิษมากกว่่า อีีกทั้้�ง
ฝุ่่� น PM     ยัังสามารถทำำ�ลายเซลล์์สมอง ส่่งผลกระทบต่่อพััฒนาการ
ทั้้�งด้้านร่่างกาย และสติิปััญญา 
	 สัังเกตอาการ : ไอบ่่อย แน่่นหน้้าอก หายใจลำำ�บาก หายใจมีีเสีียงหวีีด
แสบตา ตาแดง น้ำำ��ตาไหล เจ็็บป่่วยด้้วยโรคทางเดิินหายใจหรืือมีีอาการ
ภููมิิแพ้้กำำ�เริิบบ่่อยขึ้้�น เป็็นต้้น

2.5

2.5	ผู้้� ปกครองหรืือผู้้�ดููแล ควรติิดตามสถานการณฝุ่่�น PM
	 ในแอปพลิิเคชััน Air4thai หรืือช่่องทางข่่าวสารต่่าง ๆ

2.5   ควรดููแลเด็็กให้หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�กิิจกรรมนอกบ้้าน เมื่่�อฝุ่่�น PM	
		  อยู่่�ในระดัับสีีส้้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้้�นไป

	 ควรให้เด็็กดื่่�มน้ำำ��สะอาดให้เพีียงพอ 8 - 10 แก้วต่่อวััน

ควรดููแลเด็็กที่่�มีีโรคประจำำ�ตััวอย่่างใกลชิิด หากพบวามีีอาการ
ผิิดปกติิ เช่น ไอบ่่อย หายใจลำำ�บาก หายใจไม่่่ออก แน่่นหนาอก

ใหรีีบพาไปพบแพทย์์

	 ควรปิดประตููหน้้าต่่างใหมิิดชิิด และเปิิดพััดลมให้อากาศหมุุนเวีียน

	 ปลููกต้นไม้้้เพื่่�อดัักฝุ่่�นละอองและมลพิิษทางอากาศ

	 ลดกิิจกรรมที่่�ก่อให้เกิิดฝุ่่�น PM    เช่่น จุุดธููป การเผาใบไม้้ เผาขยะ 
	 เป็็นต้้น

2.5
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	 มผีลตอ่การคลอดก่อนกำ�หนด เส่ียงแทง้บตุร และเพิม่อตัราการตาย
ของทารกในครรภ์ได้
	 สังเกตอาการ : ไอบ่อย แน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน 
ระคายเคืองผิวหนัง หรือตา เป็นต้น

หญิงหญิง
ตั้้�งครรภ์์ตั้้�งครรภ์์

สำำ�หรัับ

“รู้้�ทััน ป้้องกัันฝุ่่�น เพื่่� อตััวคุุณและลููก”“รู้้�ทััน ป้้องกัันฝุ่่�น เพื่่� อตััวคุุณและลููก”

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุุขภาพ

หากมีีอาการผิิดปกติิ ใหรีีบไปพบแพทย์์

	 	 ควรเตรีียมยาประจำำ�ตััวและอุุปกรณที่่�จำำ�เป็็นให้พร้อม
		  และปฏิิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์อย่่างเคร่่งครััด

ดื่่�มน้ำำ��สะอาดให้เพีียงพอ 8 - 10 แก้วต่่อวััน
และรัับประทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่�

	 	 ถาจำำ�เป็็นต้องออกนอกบ้้าน ควรสวมหนากาก
		  ป้องกัันฝุ่่�น (N95) และไม่่อยู่่�นอกบ้้านเป็็นเวลานาน

		  ควรติิดตามสถานการณฝุ่่�น PM     ในแอปพลิิเคชััน
		  Air4thai หรืือช่่องทางข่่าวสารต่่าง ๆ

2.5

       หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�กิิจกรรมนอกอาคาร เมื่่�อฝุ่่�น PM     
อยู่่�ในระดัับสีีส้้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้้�นไป

2.5

8



ENVO
CC

กองโรคจากการประกอบอาชีพ
และสิ่่� งแวดล้อม

สำำ�หรัับ

	 จำ�นวนเซลลแ์ละประสทิธภิาพการทำ�งานของเซลลล์ดนอ้ยลง
ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบต่าง ๆ  ในร่างกาย เช่น ระบบหัวใจ
และหลอดเลือด ระบบทางเดินหายใจ เป็นต้น 
	 สงัเกตอาการ : ไอบอ่ย แนน่หนา้อก วงิเวยีนศรีษะ คลืน่ไส ้อาเจยีน 
ระคายเคืองผิวหนัง หรือตา เป็นต้น

		  ควรติิดตามสถานการณฝุ่่�น PM     ในแอปพลิิเคชััน Air4thai
		  หรืือช่่องทางข่่าวสารต่่าง ๆ

2.5

	  	           หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�กิิจกรรมนอกอาคาร เมื่่�อฝุ่่�น PM
		  อยู่่�ระดัับสีีส้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้้�นไป หากจำำ�เป็็น
		  ควรสวมใส่่หน้้ากากป้้องกัันฝุ่่�น (N95)

2.5

		  งดกิิจกรรมที่่�ก่อให้เกิิดฝุ่่�น PM     เช่่น จุุดธููป การเผาใบไม้้
		  เผาขยะ เป็็นต้้น

2.5

ผู้สูงอายุผู้สูงอายุ

		  ปิิดประตููหน้้าต่่างบ้้านใหมิิดชิิด และเปิิดพััดลม
		  ให้อากาศหมุุนเวีียน

	 	ดื่่� มน้ำำ��สะอาดให้เพีียงพอ 8 - 10 แก้วต่่อวััน
		  ควรเตรีียมยาประจำำ�ตััวและอุุปกรณ์์ที่่�จำำ�เป็็นให้พร้อม

	 	 ควรสัังเกตอาการ หากพบวามีีอาการผิิดปกติิ
		รี  ีบแจ้้งบุุคคลใกล้้ชิิด และพบแพทย์์ทัันทีี

		  ปลููกต้นไม้้้เพื่่�อดัักฝุ่่�นละอองและมลพิิษทางอากาศ

		  ไม่่ติิดเครื่่�องยนต์์เป็็นเวลานานในบริิเวณบ้้าน

“เตรีียมความพร้้อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลี่่�ยง รู้้�ป้้องกััน”“เตรีียมความพร้้อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลี่่�ยง รู้้�ป้้องกััน”

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุุขภาพ
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	 เป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการได้รับอันตรายจากการสัมผัสฝุ่น PM 
ซึ่งควรได้รับการดูแลสุขภาพอย่างใกล้ชิด 
	 สงัเกตอาการ : ไอบอ่ย หายใจลำ�บาก มเีสมหะมาก หายใจมเีสยีงหวดี
หายใจถี่ รู้สึกแน่นหน้าอก และหัวใจเต้นผิดจังหวะ เป็นต้น

2.5

“เตรีียมความพร้้อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลี่่�ยง รู้้�ป้้องกััน”“เตรีียมความพร้้อม รู้้�ความเสี่่�ยง รู้้�เลี่่�ยง รู้้�ป้้องกััน”

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุุขภาพ

ผู้มีโรคประจำ�ตัวผู้มีโรคประจำ�ตัว

	 หากมีีอาการผิิดปกติิ ใหรีีบไปพบแพทย์์

		  ควรเตรีียมยาประจำำ�ตััวและอุุปกรณ์์ที่่�จำำ�เป็็นให้พร้อม
		  และปฏิิบััติิตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์อย่่างเคร่่งครััด

ดื่่�มน้ำำ��สะอาดให้เพีียงพอ 8 - 10 แก้วต่่อวััน
และรัับประทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� 

		  ถาจำำ�เป็็นต้องออกนอกบ้้าน ควรสวมหนากาก
		  ป้องกัันฝุ่่�น (N95) และไม่่อยู่่�นอกบ้้านเป็็นเวลานาน 

		  ควรติิดตามสถานการณฝุ่่� น PM   ในแอปพลิิเคชััน
		  Air4thai หรืือช่่องทางข่่าวสารต่่าง ๆ

2.5

        หลีีกเลี่่�ยงการทำำ�กิิจกรรมนอกอาคาร เมื่่�อฝุ่่�น PM    
อยู่่�ระดัับสีีส้ม (37.6 มคก./ลบ.ม.) ขึ้้�นไป

2.5

		  ลดกิิจกรรมที่่�ก่อให้เกิิดฝุ่่�น PM    เช่่น จุุดธููป
		  การเผาใบไม้้ เผาขยะ เป็็นต้้น

2.5

สำำ�หรัับ
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	 เช่น่ คนขับัรถรัับจ้า้ง พ่อ่ค้า้แม่ค้่้าแผงลอยริมิถนน ตำำ�รวจจราจร 
พนัักงานส่่งอาหาร เป็็นต้้น คนทำำ�งานอยู่่�นอกอาคารที่่�ได้้รัับสััมผััส PM
เป็็นเวลานานจะเกิิดผลกระทบต่่อสุุขภาพในระยะยาว
	 สังัเกตอาการ : ไอบ่อ่ย แน่น่หน้า้อก วิงิเวียีนศีรีษะ คลื่่�นไส้ ้อาเจียีน 
ระคายเคืืองผิิวหนััง หรืือตา เป็็นต้้น

2.5

สำำ�หรัับ

	 เมื่่�อคาฝุ่่�น PM     อยู่่�ระดัับสีีแดง (75.1 มคก./ลบ.ม.) ขึ้้�นไป
	 ควรสวมหนากากป้องกัันฝุ่่�น (N95) และหลีีกเลี่่�ยงพื้้�นที่่�เสี่่�ยงสููง

2.5

 	 ควรติิดตามสถานการณฝุ่่� น PM    ในแอปพลิิเคชััน Air4thai
	 หรืือช่่องทางข่่าวสารต่่าง ๆ

2.5

ลดกิิจกรรมที่่�ก่อให้เกิิดฝุ่่�น PM     เช่น ร้้านค้้าแผงลอยปิ้้�งย่่าง 
ควรใช้เตาไร้ควัันไม่่ใช้้ฟืืนหรืือถ่่านหุุงต้้มอาหาร

2.5

ผู้ปฏิบัติงานผู้ปฏิบัติงาน
กลางแจ้งกลางแจ้ง

คำำ�แนะนำำ�ในการดููแลสุุขภาพ
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          ในกลุ่่�มผู้้�ปฏิิบััติิงานที่่�ต้้องสััมผััสกัับมลพิิษเป็็นเวลานานหลัังจาก
          ปฏิิบััติิงานควรอาบน้ำำ��ทำำ�ความสะอาดร่่างกาย และซัักเสื้้�อผ้้าที่่�สวมใส่่เสมอ

	ดื่่� มน้ำำ��สะอาดให้เพีียงพอ 8 - 10 แก้วต่่อวััน

		  หากพบวามีีอาการผิิดปกติิ ใหรีีบไปพบแพทย์์
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	 หลีีก 	 เลี่่�ยงการสััมผััสฝุ่่�นโดยเฉพาะกลุ่่�มเสี่่�ยง

	ปิ ิด 	 ประตูู หน้้าต่่าง

	 ใช้้ 	 หน้้ากากป้้องกัันฝุ่่�น (N95)

	 เลี่่�ยง 	 การทำำ�กิิจกรรมกลางแจ้้งเป็็นเวลานาน

	 ลด 	 กิิจกรรมที่่�ก่่อให้้เกิิดฝุ่่�น

12

หลีีก ปิิด ใช้้ เลี่่�ยง ลดหลีีก ปิิด ใช้้ เลี่่�ยง ลด
ประชาชนควรปฏิิบััติิตามแนวทางประชาชนควรปฏิิบััติิตามแนวทาง

เพื่่� อป้้องกัันฝุ่่�น  PMเพื่่� อป้้องกัันฝุ่่�น  PM 2.52.5
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จััดทำำ�โดย	 :  		  กลุ่่�มสื่่�อสารความเสี่่�ยงและความรอบรู้้�สุุขภาพ
			   กองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม
			   กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข
ที่่�ปรึึกษา :			  แพทย์์หญิิงฉัันทนา ผดุุงทศ
			ผู้้�อำ   ำ�นวยการกองโรคจากการประกอบอาชีีพ
			   และสิ่่�งแวดล้้อม
			   นางสาวอรพัันธ์์ อัันติิมานนท์์
			นั   ักวิิชาการสาธารณสุุขเชี่่�ยวชาญ
			   นายสาธิิต นามวิิชา
			นั   ักวิิชาการสาธารณสุุขชำำ�นาญการพิิเศษ
บรรณาธิิการ :		  นางสาวศิิริิพร พรพิิรุุณโรจน์์
			นั   ักวิิชาการสาธารณสุุขชำำ�นาญการพิิเศษ
ผู้้�จััดทำำ� :			   นางสาวฤณณภััส บุุญสุุทธิ์์�
			นั   ักวิิชาการสาธารณสุุขปฏิิบััติิการ
			   นางสาวปริิฉััตร พููลช่่วย
			   นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำำ�นาญการ
			   นางสาวภััทรวดีี ขาวจัันทร์์
			นั   ักวิิชาการสาธารณสุุขปฏิิบััติิการ

คณะผู้จัดทำ�
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