
 

ตามท่ีเทศบาลต าบลแจ้ห่ม ได้รับหนังสือแจ้งการป้องกันและแก้ไขปัญหาฝุ่นละออง           

ขนาดเล็ก (PM 2.5) ในห้วงสัปดาห์ท่ีผ่านมาพบว่าพื้นท่ีภาคกลางตลอดจนจังหวัดภาคเหนือตอนบน เริ่มมี

ปัญหาค่าฝุ่นละอองเกินมาตรฐาน เพื่อเป็นการป้องกันและแก้ไขปัญหาฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM 2.5 จึงขอ

รณรงค์ประชาสัมพันธ์ ท าความเข้าใจ อ่านค่าให้เป็น ป้องกันฝุ่นพิษจ๋ิวได้ รวมถึงการปฏิบัติตนในชีวิตประจ าวัน

เพื่อลดอันตรายรวมท้ังติดตามสถานการณ์อย่างใกล้ชิด ดังนี้ 

ฝุ่นพิษจิ๋ว หรือ PM2.5 คืออะไร ท าไมก่อมะเร็งได้ 

ฝุ่นพิษจ๋ิว คือ ฝุ่นขนาดเล็กกว่า 1 ใน 25 ส่วนของเส้นผ่าศูนย์กลางของเส้นผมมนุษย์ เล็ก

ขนาดเข้าสู่เส้นเลือดฝอย กระจายไปตามอวัยวะได้ และน าพาสารท่ีมีความสามารถในการก่อมะเร็งอย่าง 

แคดเมียม ปรอท โลหะหนัก ไฮโดรคาร์บอน ติดมาด้วย 

ฝุ่นพิษจิ๋ว หรือ PM 2.5 มาจากไหน 
การคมนาคมขนส่ง 
การผลิตไฟฟ้า 
การผลิตของภาคอุตสาหกรรม 
กิจกรรมจากแหล่งท่ีอยู่อาศัยและธุรกิจการค้า 
การเผาในท่ีโล่ง 

โรคท่ีเกิดจากฝุ่นพิษจ๋ิว หรือ PM 2.5 ท าให้มีโอกาสเกิดโรคท่ีเกี่ยวข้องกับระบบทางเดิน

หายใจ เช่น มะเร็งผิวหนัง มะเร็งปอด หัวใจเต้นผิดปกติ หายใจล้มเหลว ความดันโลหิตสูง ปวดกระดูกสันหลัง 

เป็นต้น หากร่างกายสะสมฝุ่นจ่ิวเข้าไปต่อเนื่องเป็นระยะเวลานาน 

รู้ได้อย่างไร......ว่ามีฝุ่นพิษจิ๋ว 

ดูได้จากค่าปริมาณฝุ่นละอองขนาดเล็กมาก 2.5 ไมครอน หรือ PM2.5 (2.5 ไมครอน = 1 ใน 25           
ของเส้นผม) 

ค่ามาตรฐานของ ของไทย ท่ีอยู่ในกลุ่มของ Interim target 2 ขององค์การอนามัยโลก ค่าเฉล่ียสะสม  
24 ช่ัวโมง = 50 ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร 

(สีฟ้า) 0 - 25 คุณภาพอากาศดีมาก ท ากิจกรรมกลางแจ้งและการท่องเท่ียวได้ 
(สีเขียว) 26 - 37 คุณภาพอากาศดี ท ากิจกรรมกลางแจ้งและท่องเท่ียวได้ 
(สีเหลือง) 38 - 50 ประชาชนท่ัวไป ท ากิจกรรมกลางแจ้งได้ตามปกติ 
(สีส้ม) 51 - 90 ประชาชนท่ัวไป ควรเฝ้าระวังสุขภาพ 

รณรงคป์ระชาสัมพนัธ์ ท าความเข้าใจ อ่านค่าให้เปน็ ป้องกนัฝุน่พิษจิ๋วได้ 



หากมีอาการเบื้องต้น เช่น ไอ หายใจล าบาก ระคายเคืองตา ควรลดระยะเวลาการท า
กิจกรรมกลางแจ้ง หรือใช้อุปกรณ์ป้องกันตนเองหากมีความจ าเป็น 

ผู้ท่ีต้องดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ ควรลดระยะเวลาการท ากิจกรรมกลางแจ้ง หรือใช้อุปกรณ์

ป้องกันตนเองหากมีความจ าเป็น ถ้ามีอาการทางสุขภาพ เช่น ไอ หายใจล าบาก ตาอักเสบ แน่นหน้าอก ปวด

ศีรษะ หัวใจเต้นไม่เป็นปกติ คล่ืนไส้ อ่อนเพลีย ควรปรึกษาแพทย์ 

  (สีแดง) มากกว่า 91 ทุกคนควรหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจ้ง หลีกเล่ียงพื้นท่ีท่ีมีมลพิษทางอากาศสูง       

หรือใช้อุปกรณ์ป้องกันตนเอง หากมีอาการทางสุขภาพควรปรึกษาแพทย์ 

วิธีป้องกันและห่างไกลฝุ่นพิษจิ๋ว (PM2.5) 
- ลดการใช้รถยนต์ส่วนตัว ใช้ระบบขนส่งสาธารณะ 
- หลีกเล่ียงการเผาในท่ีโล่งแจ้ง 
- ควบคุมการก่อสร้างให้มีฝุ่นน้อยท่ีสุด 
- ออกก าลังกายในท่ีร่ม หรือท่ีท่ีฝุ่นน้อย และไม่ควรใส่หน้ากากอนามัยเวลาออกก าลังกาย 
- รับประทานอาหารที่ช่วยในป้องกันอันตรายจากฝุ่น PM 2.5 เช่น วิตามินซี หรือกรดไขมันโอเมก้า 3 
- ใส่หน้ากากอนามัยทุกครั้งท่ีออกนอกบ้าน หรือท่ีโล่งแจ้ง แนะน าให้ใส่หน้ากากอนามัยชนิดท่ี เรียกว่า “เอ็น
เก้าห้า (N95)” โดยเฉพาะผู้ป่วยท่ีเป็นโรคระบบทางเดินหายใจ หรือโรคหัวใจเรื้อรัง สามารถป้องกันฝุ่น      
PM 2.5 ได้ดี 

ส าหรับผู้ท่ีต้องดูแลสุขภาพเป็นพิเศษ ควรลดระยะเวลาการท ากิจกรรมกลางแจ้ง หรือใช้
อุปกรณ์ป้องกันตนเองหากมีความจ าเป็น ถ้ามีอาการทางสุขภาพ เช่น ไอ หายใจล าบาก ตาอักเสบ แน่น
หน้าอก ปวดศีรษะ หัวใจเต้นไม่เป็นปกติ คล่ืนไส้ อ่อนเพลีย ควรปรึกษาแพทย์ 
ใส่หน้ากากอนามัย อย่างไรให้ถูกต้อง 
- หันด้านท่ีเป็นสีเขียวและเป็นมันออกด้านนอก 
- ให้ส่วนท่ีมีแผ่นเสริมความแข็งแรงและช่วยในการเข้ารูปอยู่ด้านบนของจมูก สังเกตรอยพับของผ้าด้านหน้า
ต้องพับลง หากใส่ผิดรอยพับจะกักเก็บฝุ่นละอองในรอยพับ ท าให้หายใจล าบาก 
- คล้องเชือกไว้กับหู โดยกดตรงส่วนเสริมความแข็งแรงให้แนบชิดกับสันจมูกมากท่ีสุด และดึงส่วนล่างมาปิดท่ีค้าง 
- เปล่ียนหน้ากากอนามัยทุกวัน และไม่ควรใช้ร่วมกับผู้อื่น 

ประเภทของหน้ากากอนามัยและการเลือกใช้ให้เหมาะสม 

- หน้ากากอนามัยชนิด N95 
ป้องกันเช้ือโรคได้ดีท่ีสุด ไม่ว่าจะเป็นฝุ่นละออง หรือเช้ือโรคท่ีมีขนาดเล็กถึง 0.3 ไมครอน เหมาะส าหรับการ
สวมใส่เพื่อป้องกันมลพิษ ฝุ่น PM 2.5 ควันพิษ ไอเสียรถยนต์ และไอระเหยของสารเคมีต่างๆ 
 



- หน้ากากอนามัยแบบเยือ่กระดาษ 3 ชั้น 
ป้องกันการแพร่กระจายเช้ือโรคจากการไอ หรือจาม จากเช้ือแบคทีเรีย หรือเช้ือรา 
หากเป็นเช้ือไวรัสหรือฝุ่นละอองท่ีมีอนุภาคเล็กระดับไมครอน อาจไม่สามารถป้องกันได้ ไม่เหมาะส าหรับการ
ใช้เพื่อป้องกันฝุ่น PM 2.5 
- หน้ากากอนามัยแบบผ้าฝ้าย 
ป้องกันการกระจายของน้ ามูก หรือน้ าลาย จากการไอ หรือจาม สามารถป้องกันฝุ่นละอองท่ีมีขนาดใหญ่กว่า 3 

ไมครอนขึ้นไป ไม่เหมาะส าหรับใช้เพื่อป้องกันฝุ่น PM 2.5 แต่ข้อดีประหยัดกว่าการใช้หน้ากากอนามัย       

แบบอื่น สามารถน าไปซักกับน้ ายาฆ่าเช้ือโรคแล้วน ากลับมาใช้ใหม่ได้  

เทศบาลต าบลแจ้ห่ม จึงขอประชาสัมพันธ์ให้พี่น้องประชาชน เตรียมพร้อมป้องกันฝุ่น PM 

2.5 ซึ่งสามารถป้องกันได้ เพื่อเป็นการเตรียมความพร้อมป้องกันโรค ในพื้นท่ีและให้ความรู้แก่ประชาชนได้รับ

ทราบข้อมูลโดยท่ัวกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


