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แนวทางการป�องกันฝุ�น PM2.5
สวมหนา้กากป�องกันฝุ�น โดยหนา้กากที�สามารถ
ป�องกันฝุ�น PM2.5 ได้ดีและมปีระสทิธภิาพคือ
หน้ากาก N95 ซึ�งมรีาคาสงูกวา่หนา้กากอนามยั
และบางคนอาจสวมแล้วอาจใหค้วามรูส้กึอึดอัด
เพราะหายใจได้ลําบากกวา่ปกติ
หากไมใ่ชห้นา้กาก N95 อาจใชห้นา้กากอนามยัที�มี
ฟ�ลเตอร ์3 ชั�น ซึ�งมกัมเีขยีนระบุบนผลิตภัณฑ์วา่
สามารถป�องกัน PM2.5 ได้ หรอืถ้าหากหาไมไ่ด้
จรงิๆ อาจใชห้นา้กากอนามยัธรรมดาแต่สวมทับ
2 ชั�น หรอืซอ้นผา้เชด็หนา้หรอืทิชชูไวด้้านในก็ได้
พยายามหลีกเลี�ยงกิจกรรมกลางแจง้ทกุชนดิ
เมื�อคณุภาพอากาศอยูใ่นระดบัที�เป�นอันตรายต่อ
สขุภาพ หากจาํเป�นต้องใสห่นา้กากป�องกันฝุ�น
ละอองเมื�ออยูข่า้งนอกอาคาร
ใชเ้ครื�องฟอกอากาศ เนื�องจากภายในอาคารอาจ
ไมป่ลอดภัยจาก PM2.5 เสมอไป โดยเฉพาะ
อาคารที�มกีารเป�ดป�ดประตบูอ่ยครั�งจากการที�มี
ผูค้นเขา้ออกจาํนวนมาก ดังนั�นเครื�องฟอก
อากาศจงึเป�นสิ�งจาํเป�นเพื�อใหห้ายใจในอาคาร
อยา่งสบายใจ
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ปรมิาณ PM 2.5 
ในอากาศเท่าไหรถึ่งจะอันตราย

0 - 12.0 อากาศด ี

12.1 - 35.4 เริ�มต้องระวงั

35.5 - 55.4 ใครรา่งกายอ่อนแอเริ�มต้องระวงั 
(อ่อนแอ มโีรคประจาํตัว ต้องหาทางป�องกันตัวเอง)

55.5 - 150.4 แยแ่ล้ว คนสขุภาพไมด่ ี รา่งกส
ยอ่อนแอ มโีรคประจาํตัว (ไมค่วรทํากิจกรรมกาง
แจง้นานๆ)

150.5 - 250.4 แยห่นนกั คนสขุภาพไมด่ ี
(ควรหลีกเลี�ยงกิจกรรมกางแจง้)

250.5 - 500.4 เขา้ขั�นภัยธรรมชาติ เก็บตัวอยู่
บา้น (ควรหาเครื�องฟอกอากาศมาใชด้ว้ย)

คือ ฝุ่นละอองในอากาศท่ีมีขนาดอนุภาค
เล็กมากๆ(ขนาดเล็กกว่า2.5ไมครอนหรือ
ไมโครเมตร)(PM ย่อมาจาก Particulate
Matters)

สาเหตุส่วนใหญ่มาจากการเผาไหมจ้ากท่อ
ไอเสียของเคร่ืองยนต ์ควนับุหร่ี การเผา
ขยะ เผาหญา้ เผาเชือ้เพลิงท่ีใชใ้นโรงงาน
เป็นตน้
ฝุ่น PM 2.5นีย้งัสามารถรวมตวักบัสาร
มลพิษ เช่นสารไฮโดรคารบ์อน และโลหะ
หนกั

ระบบท่ีมีผลกระทบมาก คือระบบทางเดิน
หายใจ เม่ือหายใจเอาฝุ่น PM2.5เขา้ไป จะ
รูส้กึแสบจมูก ไม่สบาย ไอและมีเสมหะได้
ในคนไขท่ี้มีโรคประจําตวั เช่นโรค
ภูมิแพ,้โรคปอด (เช่น หอบหืด, ถุงลมโป่ง
พอง) ตอ้งระวงัสุขภาพเป็นพิเศษ
เน่ืองจากฝุ่นนีจ้ะทําใหโ้รคกําเริบไดง่้าย
ในระยะยาวมีผลทําใหเ้กิดโรคมะเร็งปอด
และ โรคระบบหวัใจและหลอดเลือดได้

ฝุ่น PM 2.5 คืออะไร?

ดว้ยขนาดท่ีเล็กมากๆ เราจงึมองไม่เห็นดว้ยตา
เปล่า แต่ถา้ฝุ่นนีมี้ปริมาณสูงมากๆ ในอากาศ
จะดูคลา้ยกบัมีหมอกหรือควนั

และดว้ยขนาดท่ีเล็กมากจงึสามารถลอดผ่าน
การกรองของขนจมูก ไปยงัหลอดลม และลง
ลกึจนถงึถุงลมปอดและซึมเขา้สู่กระแสเลือด
และทําใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกาย

ฝุ่น PM 2.5 มีผลเสียต่อร่างกายอย่างไรบา้ง?
ในวนัท่ีอากาศไม่ดี มีค่าฝุ่นมลพิษสูง หลายคน
คงรูส้กึแสบตา แสบจมูก เจ็บคอ


