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คูมือปองกัน ฝุน PM 2.5 ภัยรายใกลตัวคุณ 
ฝุน PM 2.5 คือฝุนละอองขนาดเล็ก เกิดจากการเผาไหมที่
ไมสมบูรณจากโรงงานอุตสาหกรรม และความหนาแนนของ
รถยนต ที่มีขนาดไมเกิน 2.5 ไมครอน เมื่อมันเปนอนุภาค
ของแข็งหรือหยดละอองของเหลวซึ่งสามารถแขวนลอยอยู
ในช้ันบรรยากาศ ประกอบกับปจจัยทางธรรมชาติ อากาศ
ปด ลมไมพัด ทําใหมลพิษสะสมเห็นเปนหมอกกลุมควัน เมื่อ
ฝุนผงขนาดเล็กที่ไมเคยเปนอันตรายกับใครในสมัยกอน 
กลายมาเปนผลกระทบใหญ โตตอสุขภาพในปจจุบัน 
เน่ืองจาก เมื่อฝุนเล็กๆ เหลาน้ีรวมตัวกันมากข้ึน จนทําใหมี
ปริมาณมากเกินอัตราที่กําหนด สงผลใหมันเปนสิ่งที่ทํา
อันตรายตอสุขภาพ  

PM 2.5 กับ PM 10 ตางกันอยางไร 
การจําแนกแยกยอยประเภทของฝุนผงที่ มี อ ยู ใน ช้ัน
บรรยากาศแบงออกเปน 2 ชนิดก็คือ ฝุนละอองขนาดไมเกิน 
2.5 ไมครอนหรือที่เราเรียกวา PM 2.5 และอีกประเภทก็คือ
ฝุนละอองขนาดไมเกิน 10 ไมครอนหรือเรียกยอๆวา PM 10 
ทั้งสองประเภทน้ีมีความแตกตางกันคือ 

ฝุน PM 2.5 คือฝุนละเอียดเปนอนุภาคที่มีขนาด
เล็ก เสนผาศูนยกลางนอยกวา 2.5 ไมครอน ซึ่งมีกําเนิดมา
จากควัน จากทอไอเสียรถยนต โรงงานไฟฟา โรงงาน
อุตสาหกรรม รวมไปถึงควันที่เกิดจากการหุงตมอาหารโดย
การใชฟน และยังมีกาซซัลเฟอรไดออกไซด ออกไซดของ
ไนโตรเจน สารอินทรียระเหยงาย จากโรงงานตางๆที่จะทํา
ปฏิกิริยากับสารอื่นๆในอากาศ 

ฝุ น  PM 10 คื อ ฝุ น ห ย า บ  ซึ่ ง มี อ นุ ภ า ค
เสนผาศูนยกลางต้ังแต 2.5 ไมครอนไปจนถึง 10 ไมครอน มี
สถานะไดทั้งของแข็งและของเหลว ซึ่งอยูในอุณหภูมิปกติมี
แหลงกําเนิดมาจากการจราจรบนทองถนนที่ไมไดลาดยาง

จากการขนสงวัสดุ รวมไปถึงฝุนที่เกิดจาก การบดหรือการ
ยอยหินเปนตน 

เน่ืองจาก PM 2.5 คือฝุนเปนพิษ ซึ่งมีองคประกอบ
ทางเคมีหรือลักษณะทางกายภาพที่ทําใหเกิดฝนเหลาน้ี เมื่อ
เราไดรับเขาไปมากๆจะไปรบกวนการทํางานของระบบตางๆ
ในรางกาย อีกทั้งยังเปนตัวการสําคัญที่จะนําพาสารพิษหรือ
ดูดซับสารพิษเขาสูรางกายมนุษย ไดมากข้ึนอีกดวย 

ผลกระทบตอสุขภาพจาก PM 2.5 
- ผลกระทบตอระบบทางเดินหายใจโดยจะไป

กระตุนใหเกิดปฏิกิริยาการอักเสบตอเย่ือบุผนังหลอดลมทํา
ใหเย่ือบุผนังหลอดลมบวมจนเกิดการสรางสารคัดหลั่งมาก
ข้ึน จึงทําใหเกิดอาการไอ หอบ และยังทําใหเกิดสภาวะ
เครียดและกอใหเกิดการสรางอนุมูลอิสระตางๆซึ่งมันจะ
สามารถเขาไปทําลายระบบตางๆในเซลลของปอดจนกระทั่ง
ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของ DNA นําไปสูการเกิดมะเร็ง
ปอดไดในระยะยาว 

• - ผลกระทบตอระบบหัวใจและหลอดเลือดการสูด
ดมเอาฝุน PM 2.5 เขาไปในรางกายอาจจะโดยที่เรารูตัว
ถึงแมวายังไมเกิดผลกระทบใหเห็นไดอยางชัดเจนแตเช่ือได
เลยวามันจะสงผลในระยะยาวตอระบบหัวใจและหลอด
เลือดอยางแนนอน เพราะ ฝุนตางๆเหลาน้ีจะเขาไปฝงตัวใน
ผนังของเสนเลือด และกระตุนใหเกิดการอักเสบในบริเวณ
น้ัน เมื่อเสนเลือดเกิดลิ่มเลือดอุดตันและเกิดการอักเสบ จึง
ทําใหการไหลเวียนของเลือดไมสะดวกและแนนอนวามันจะ
นํามาซึ่งการทํางานผิดปกติของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ทั้งยังสามารถทําใหหัวใจเตนผิดจังหวะ ซึ่งผลกระทบที่
รายแรงน้ีมีโอกาสเกิดข้ึนไดโดยปจจัยหลัก ไดแก การไดรับ
ฝุน PM 2.5 ในปริมาณมาก ระยะเวลาที่ ไดรับผล และ
ลักษณะกิจกรรมที่ทํา รวมไปถึงปจจัยสวนบุคคล อาทิเชน 
อายุ ความ sensitive อาชีพและลักษณะของการทํางาน
และที่อยูอาศัย 

7 วิธีรับมือ ฝุนละออง PM2.5 
1.เตรียมหนากากอนามัย N95 พรอมปรับใหขนาดพอดีกับ
โครงหนาของแตละคนใหมากที่สุดเพื่อปองกันการเล็ดลอด
ของฝุนละออง และในชวงน้ีกอนออกจากบานในชวงน้ีควร
เช็คคาบริมาณฝุนละอองทุกครั้งเพื่อเตรียมความพรอม 
2.เช็คคุณภาพอากาศ (Air Quality Index : AQI)  
3.ควรสวม เสื้ อแขนยาว เพื่ อป องป นผิ วห นั งจากฝุ น 
โดยเฉพาะผิวเด็กและผูที่มีผิวบอบบางระคายเคืองได
มากกวาผูใหญ อาจเกิดผดผื่นและอาการคันตามรางกาย
ข้ึนมาได 
4.ควรพกกระดาษเปยก เพื่อเช็ดทําความสะอาดกอน
รับประทานอาหาร เพื่อปองกันฝุนที่ติดตามมือ หรือผิวหนัง 
เขารางกาย 
5.งดหรือหลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจง เพื่อลดโอกาสในการ
ปะทะกับฝุนละอองโดยหันมาทํากิจกรรมในรมแทน ถาหาก
หลีกเลี่ยงไมไดใหจาํกัดเวลา และสวมชุดและอุปกรณปองกนั
ใหรัดกุม 
6.เดินทางดวยรถโดยสารประจําทางแบบปรับอากาศ เพื่อ
ชวยในการระบายความหนาแนนของฝุนเพื่อไมใหอยูกับฝุน
ละอองที่หนาแนนมากมากเปนเวลาในขณะเดินทาง 
7.ชวงน้ีควรเช็คการหมุนเวียนอากาศภายในที่พักควรตรวจ
ตราไมใหฝุนเล็ดลอดเขามาในจํานวนที่มากเกินไปและหมั่น
ทําความสะอาดและคุมการเขาออกของอากาศและสามารถ
ใชเครื่องฟอกอากาศเขามาเปนอีกหน่ึงตัวชวยที่ดีสําหรับ
เด็กๆและทุกคนในครอบครัว 
8.บํารุงรางกายดวยอาหารที่มีแอนต้ีออกซิแดนต  เขน 
วิตามินซีในผักผลไม (สม ฝรั่ง ผลไมตระกูลเบอรรี ่บรอกโคลี 
ปวยเลง คะนา กะหล่ํา) และ โอเมกา(ปลาทะเล นํ้ามันถ่ัว
เหลือง นํ้ามันรําขาว ถ่ัวเปลือกแข็ง นม ไข) เพื่อชวยให
รางกายผลิตสารแอนต้ีออกซิแดนตไวคอยตอสูกับเช้ือโรค
ตางๆที่มาพรอมกับฝุนละออง  
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