
 

 

 

 

 

 



 

ถึงแมว้่าค่าฝุ่ นละอองจะเร่ิมลดลง แต่ประชาชนก็ยงัคงดูแลใส่ใจสุขภาพ

ตนเอง อยูเ่สมอ พร้อมทั้งสามารถช่วยกนัลดแหล่งสะสมของฝุ่ น 

ไดด้ว้ย 6 วิธีง่ายๆ ดงัน้ี  

1) หมั่นท าความสะอาดบ้าน ปัดกวาดหยากไย่ ฝุ่ นละออง หรือ   

ใชผ้า้ชุบน ้าเช็ดท าความสะอาดเฟอร์นิเจอร์ภายในบา้น โดยเช็ดถูท าความสะอาด

พื้นและตามซอกมุมต่างๆ เพื่อป้องกันการ ฟุ้งกระจายของฝุ่ น รวมทั้ งล้าง

อุปกรณ์เคร่ืองใช้ เช่น พดัลม เคร่ืองปรับอากาศ แผ่นกรองอากาศและมุง้ลวด 

ให้สะอาดอยูเ่สมอ รวมทั้ง ห้องนอนซ่ึงเป็นท่ีซ่อนไรฝุ่ นดว้ยการซักผา้ปูท่ีนอน 

ปลอกหมอน มุ ้ง ผา้ห่มและพรมเช็ดเท้าอย่างน้อยสัปดาห์ละคร้ัง ท่ีส าคัญ   

ขณะท าความสะอาดควรสวมถุงมือ หน้ากากปิดจมูกและปากทุกค ร้ัง      

เพื่อช่วยป้องกนัการสูดฝุ่ นละอองเขา้สู่ร่างกายได ้

2) ลดการใชร้ถยนตส่์วนตวั โดยใหใ้ชร้ถสาธารณะ  

3) เช็กสภาพรถเป็นประจ า และดบัเคร่ืองยนตเ์ม่ือจอดรถทุกคร้ัง  

4) งดเผาขยะ ใบไม ้ 

5) งดจุดธูป เปล่ียนมาใชธู้ปสั้น หรือธูปไฟฟ้า   

6) ปลูกตน้ไมท่ี้มีใบหยาบและมีขน เพราะใบไมแ้บบน้ีมี

ประสิทธิภาพในการดกัฝุ่ นสูง เช่น ตะขบฝร่ัง เถากนัภยั เลบ็มือนาง พวง

ประดิษฐ ์เป็นตน้ 
 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 



ฝุ่ นละออง PM 2.5 ที่มีคา่เกินมาตรฐาน              

ถือไดว้่าเป็นมลพิษทางอากาศท่ีอนัตรายตอ่สขุภาพของประชาชน          

เพราะ PM 2.5 เป็นฝุ่ นละอองที่มีขนาดเล็กกว่า 2.5 ไมครอน    

ไม่สามารถมองเห็นไดด้ว้ยตาเปลา่ ลอ่งลอยอยู่ในอากาศไดเ้ป็นวนัหรอืเป็นอาทิตย ์

รวมทัง้กระจายไดไ้ปไกลถึง 100 ไมล ์

ฝุ่ นละออง PM 2.5 สามารถเขา้สูร่า่งกายไดง้่ายผ่านระบบทางเดินหายใจ 

หากไดร้บัอย่างตอ่เน่ืองหรอืในปรมิาณที่มาก อาจสง่ผลกระทบสะสมตอ่สขุภาพ ทัง้โรคเก่ียวกบั

ระบบทางเดินหายใจ โรคมะเรง็ปอด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคหวัใจขาดเลือดได ้เมื่อไดร้บั

เป็นระยะเวลานานจนเกิดการสะสมท าใหเ้กิดอนัตรายตอ่สขุภาพ 

ส าหรบักลุม่เสี่ยง ไดแ้ก่ เด็ก หญิงตัง้ครรภ ์ผูส้งูอาย ุผูป่้วยโรค

ปอดเรือ้รงั ผูป่้วยโรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นตน้ ทัง้นี ้ผูท้ี่ไดร้บัฝุ่ น 

PM 2.5 มกัมีอาการไอเรือ้รงั ระคายเคืองตา คดัจมกู แน่น

หนา้อก หายใจไม่สะดวก ผิวหนงัเป็นตุม่หรอืผื่นนนูแดง 

ดงันัน้ ควรปอ้งกนัตนเองจากฝุ่ น PM 2.5 ดว้ยการสวมหนา้กาก 

N95 ปอ้งกนัฝุ่ น หากไม่มี ใหส้วมหนา้กากอนามยั โดยตอ้งใสใ่หถ้กูวิธี คือ คลมุจมกูลง

มาถึงใตค้าง และตอ้งแนบสนิทกบัใบหนา้ หลีกเลี่ยงกิจกรรมนอกบา้น ในบริเวณท่ีมีคา่มลพิษ

อากาศสงู โดยเฉพาะกลุม่เสี่ยง 

นอกจากนี ้ตอ้งท าความสะอาดบา้นบอ่ยๆ เพ่ือลดการสะสมของฝุ่ น

ภายในบา้น หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ก่อใหเ้กิดฝุ่ น PM 2.5      

เช่น การเผาขยะ การเผาหญา้ การจอดรถติดเครื่องยนตไ์วเ้ป็นระยะเวลานาน 

และหมั่นตรวจเช็คสภาพรถยนตใ์หอ้ยู่ในสภาพปกติไม่ก่อควนัด า 

ทัง้นี ้หากพบว่าตนเองมีอาการผิดปกติของรา่งกาย เช่น ไอ เหน่ือย แน่นหนา้อก    

ควรปรกึษาแพทยท์นัที และที่ส  าคญัควรติดตามขอ้มลูข่าวสารดา้นมลพิษทางอากาศเป็น

ประจ า เพื่อปอ้งกนัฝุ่ นละอองและความปลอดภยัตอ่สขุภาพของตนเอง 

ดว้ยความปรารถนา : งานสาธารณสขุองคก์ารบรหิารสว่นต าบลธารโต 


