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คูมือปองกัน ฝุน PM 2.5 ภัยรายใกลตัวคุณ 
ฝุน PM 2.5 คือฝุนละอองขนาดเล็ก เกิดจากการเผาไหมที่
ไมสมบูรณจากโรงงานอุตสาหกรรม และความหนาแนนของ
รถยนต ที่มีขนาดไมเกิน 2.5 ไมครอน เมื่อมันเปนอนุภาค
ของแข็งหรือหยดละอองของเหลวซึ่งสามารถแขวนลอยอยู
ในช้ันบรรยากาศ ประกอบกับปจจัยทางธรรมชาติ อากาศ
ปด ลมไมพัด ทําใหมลพิษสะสมเห็นเปนหมอกกลุมควัน เมื่อ
ฝุนผงขนาดเล็กที่ไมเคยเปนอันตรายกับใครในสมัยกอน 
กลายมาเปนผลกระทบใหญ โตตอสุขภาพในปจจุบัน 
เน่ืองจาก เมื่อฝุนเล็กๆ เหลาน้ีรวมตัวกันมากข้ึน จนทําใหมี
ปริมาณมากเกินอัตราที่กําหนด สงผลใหมันเปนสิ่งที่ทํา
อันตรายตอสุขภาพ  

PM 2.5 กับ PM 10 ตางกันอยางไร 
การจําแนกแยกยอยประเภทของฝุนผงที่ มี อ ยู ใน ช้ัน
บรรยากาศแบงออกเปน 2 ชนิดก็คือ ฝุนละอองขนาดไมเกิน 
2.5 ไมครอนหรือที่เราเรียกวา PM 2.5 และอีกประเภทก็คือ
ฝุนละอองขนาดไมเกิน 10 ไมครอนหรือเรียกยอๆวา PM 10 
ทั้งสองประเภทน้ีมีความแตกตางกันคือ 

ฝุน PM 2.5 คือฝุนละเอียดเปนอนุภาคที่มีขนาด
เล็ก เสนผาศูนยกลางนอยกวา 2.5 ไมครอน ซึ่งมีกําเนิดมา
จากควัน จากทอไอเสียรถยนต โรงงานไฟฟา โรงงาน
อุตสาหกรรม รวมไปถึงควันที่เกิดจากการหุงตมอาหารโดย
การใชฟน และยังมีกาซซัลเฟอรไดออกไซด ออกไซดของ
ไนโตรเจน สารอินทรียระเหยงาย จากโรงงานตางๆที่จะทํา
ปฏิกิริยากับสารอื่นๆในอากาศ 

ฝุ น  PM 10 คื อ ฝุ น ห ย า บ  ซึ่ ง มี อ นุ ภ า ค
เสนผาศูนยกลางต้ังแต 2.5 ไมครอนไปจนถึง 10 ไมครอน มี
สถานะไดทั้งของแข็งและของเหลว ซึ่งอยูในอุณหภูมิปกติมี
แหลงกําเนิดมาจากการจราจรบนทองถนนที่ไมไดลาดยาง

จากการขนสงวัสดุ รวมไปถึงฝุนที่เกิดจาก การบดหรือการ
ยอยหินเปนตน 

เน่ืองจาก PM 2.5 คือฝุนเปนพิษ ซึ่งมีองคประกอบ
ทางเคมีหรือลักษณะทางกายภาพที่ทําใหเกิดฝนเหลาน้ี เมื่อ
เราไดรับเขาไปมากๆจะไปรบกวนการทํางานของระบบตางๆ
ในรางกาย อีกทั้งยังเปนตัวการสําคัญที่จะนําพาสารพิษหรือ
ดูดซับสารพิษเขาสูรางกายมนุษย ไดมากข้ึนอีกดวย 

ผลกระทบตอสุขภาพจาก PM 2.5 
- ผลกระทบตอระบบทางเดินหายใจโดยจะไป

กระตุนใหเกิดปฏิกิริยาการอักเสบตอเย่ือบุผนังหลอดลมทํา
ใหเย่ือบุผนังหลอดลมบวมจนเกิดการสรางสารคัดหลั่งมาก
ข้ึน จึงทําใหเกิดอาการไอ หอบ และยังทําใหเกิดสภาวะ
เครียดและกอใหเกิดการสรางอนุมูลอิสระตางๆซึ่งมันจะ
สามารถเขาไปทําลายระบบตางๆในเซลลของปอดจนกระทั่ง
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ DNA นําไปสูการเกิดมะเร็ง
ปอดไดในระยะยาว 

• - ผลกระทบตอระบบหัวใจและหลอดเลือดการสูด
ดมเอาฝุน PM 2.5 เขาไปในรางกายอาจจะโดยที่เรารูตัว
ถึงแมวายังไมเกิดผลกระทบใหเห็นไดอยางชัดเจนแตเช่ือได
เลยวามันจะสงผลในระยะยาวตอระบบหัวใจและหลอด
เลือดอยางแนนอน เพราะ ฝุนตางๆเหลาน้ีจะเขาไปฝงตัวใน
ผนังของเสนเลือด และกระตุนใหเกิดการอักเสบในบริเวณ
น้ัน เมื่อเสนเลือดเกิดลิ่มเลือดอุดตันและเกิดการอักเสบ จึง
ทําใหการไหลเวียนของเลือดไมสะดวกและแนนอนวามันจะ
นํามาซึ่งการทํางานผิดปกติของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ทั้งยังสามารถทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ ซึ่งผลกระทบที่
รายแรงน้ีมีโอกาสเกิดข้ึนไดโดยปจจัยหลัก ไดแก การไดรับ
ฝุน PM 2.5 ในปริมาณมาก ระยะเวลาที่ ไดรับผล และ
ลักษณะกิจกรรมที่ทํา รวมไปถึงปจจัยสวนบุคคล อาทิเชน 
อายุ ความ sensitive อาชีพและลักษณะของการทํางาน
และที่อยูอาศัย 

7 วิธีรับมือ ฝุนละออง PM2.5 
1.เตรียมหนากากอนามัย N95 พรอมปรับใหขนาดพอดีกับ
โครงหนาของแตละคนใหมากที่สุดเพื่อปองกันการเล็ดลอด
ของฝุนละออง และในชวงน้ีกอนออกจากบานในชวงน้ีควร
เช็คคาบริมาณฝุนละอองทุกครั้งเพื่อเตรียมความพรอม 
2.เช็คคุณภาพอากาศ (Air Quality Index : AQI)  
3.ควรสวม เสื้ อแขนยาว เพื่ อป องป นผิ วห นั งจากฝุ น 
โดยเฉพาะผิวเด็กและผูที่มีผิวบอบบางระคายเคืองได
มากกวาผูใหญ อาจเกิดผดผื่นและอาการคันตามรางกาย
ข้ึนมาได 
4.ควรพกกระดาษเปยก เพื่อเช็ดทําความสะอาดกอน
รับประทานอาหาร เพื่อปองกันฝุนที่ติดตามมือ หรือผิวหนัง 
เขารางกาย 
5.งดหรือหลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจง เพื่อลดโอกาสในการ
ปะทะกับฝุนละอองโดยหันมาทํากิจกรรมในรมแทน ถาหาก
หลีกเลี่ยงไมไดใหจาํกัดเวลา และสวมชุดและอุปกรณปองกนั
ใหรัดกุม 
6.เดินทางดวยรถโดยสารประจําทางแบบปรับอากาศ เพื่อ
ชวยในการระบายความหนาแนนของฝุนเพื่อไมใหอยูกับฝุน
ละอองที่หนาแนนมากมากเปนเวลาในขณะเดินทาง 
7.ชวงน้ีควรเช็คการหมุนเวียนอากาศภายในที่พักควรตรวจ
ตราไมใหฝุนเล็ดลอดเขามาในจํานวนที่มากเกินไปและหมั่น
ทําความสะอาดและคุมการเขาออกของอากาศและสามารถ
ใชเครื่องฟอกอากาศเขามาเปนอีกหน่ึงตัวชวยที่ดีสําหรับ
เด็กๆและทุกคนในครอบครัว 
8.บํารุงรางกายดวยอาหารที่มีแอนต้ีออกซิแดนต  เขน 
วิตามินซีในผักผลไม (สม ฝรั่ง ผลไมตระกูลเบอรรี ่บรอกโคลี 
ปวยเลง คะนา กะหล่ํา) และ โอเมกา(ปลาทะเล นํ้ามันถ่ัว
เหลือง นํ้ามันรําขาว ถ่ัวเปลือกแข็ง นม ไข) เพื่อชวยให
รางกายผลิตสารแอนต้ีออกซิแดนตไวคอยตอสูกับเช้ือโรค
ตางๆที่มาพรอมกับฝุนละออง  
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