
 

ประชาสัมพันธเรื่อง ฝุนละออง PM 2.5 

 
ฝุน PM 2.5 คืออะไร? 

คำวา PM (พีเอ็ม) ยอมาจาก Particulate Matters (พารทิคิวเลทแมทเทอร) เปนคำเรียกคามาตรฐานของฝุนละอองขนาดเล็ก

ท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ มหีนวยวัดคือ ไมครอน หรือไมโครเมตร แบงเปน 2 ชนิด ไดแก PM 10 และ  PM 2.5 

โดยฝุน PM 2.5 เปนอนุภาคขนาดเล็กท่ีมีเสนผานศูนยกลางเฉลี่ยนอยกวา 2.5 ไมโครเมตร แขวนลอยอยูในอากาศรวมกับไอน้ำ 

ควัน และกาซตางๆ ไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา แตเมื่อมาอยูรวมกันเปนจำนวนมหาศาลจะมองเห็นเปนหมอกควันอยาง

ท่ีเราเห็นกันในทุกๆวัน  ฝุน PM 2.5 ถือเปนมลพิษตอสุขภาพของมนุษยตามท่ีองคการอนามยัโลกใหความสำคญั และออกมา

แจงเตือนใหทราบ เพราะเปนฝุนละอองท่ีมีขนาดเล็กมาก (เล็กกวาเสนผมถึง 20 เทา) เมื่อหายใจเขาไปแลว สามารถเล็ดลอด

ผานขนจมูกเขาสูปอดและหลอดเลือดไดงาย จนสงผลเสียตอรางกายในระยะยาว 

สาเหตุท่ีทำใหเกิดฝุนละออง หรือฝุน PM 2.5 เชน 

• โรงผลิตไฟฟา 

• ควันทอไอเสียจากรถยนต 

• การเผาไมทำลายปา เผาขยะ 

• การเผาไหมเช้ือเพลิงธรรมชาติท่ีไมสมบูรณ 

• ฝุนจากการกอสราง 

 

ฝุน PM 2.5 มีผลกระทบตอรางกายอยางไร? 

ฝุน PM 2.5 ไมมีกลิ่น มีขนาดเล็กมาก สามารถผานเขาไปในรางกายไดถึงถุงลมปอด บางสวนสามารถเล็ดลอดผานผนังถุงลม

ปอดเขาไปในเสนเลือดฝอยลองลอยอยูในกระแสเลือด และกระจายตัวแทรกซึมไปท่ัวรางกายไดฝุน PM 2.5 ท่ีเล็ดลอดเขาไปใน

รางกายน้ัน จะกระตุนใหเกิดสารอนุมูลอิสระ ลดระบบแอนตี้ออกซิแดนท รบกวนสมดุลตางๆ ของรางกาย และกระตุนยีนท่ี

เก่ียวของกับการหลั่งสารอักเสบ ซึง่มีอันตรายตอเน้ือเยื่อในรางกาย และสงผลกระทบตางๆ ตามมา ดงัน้ี 

• กระตุนใหคนท่ีมโีรคระบบทางเดินหายใจเรื้อรังเกิดอาการกำเริบ เชน โรคจมูกอักเสบภมูิแพ โรคหอบหืด และโรคถุง

ลมโปงพอง 

• กระตุนใหคนท่ีมโีรคระบบหัวใจและหลอดเลือดเรื้อรังเกิดอาการกำเริบ โดยเฉพาะโรคกลามเน้ือหัวใจขาดเลือด 

• สำหรับผลระยะยาวจะทำใหการทำงานของปอดถดถอย อาจเกิดโรคถุงลมโปงพองได แมวาคณุจะไมสบูบุหรี่ก็ตาม 

และเพ่ิมโอกาสทำใหเกิดมะเร็งปอดไดอีกดวย 

 

ขอแนะนำและวิธีปองกันตนเองจากฝุน PM 2.5 

• ลดการใชยานพาหนะสวนตัว สงเสริมการใชระบบขนสงสาธารณะ 

• หลีกเลี่ยงการเผาไหมในท่ีโลงแจงเชนการเผาพ้ืนท่ีเตรียมการทำเกษตรกรรม การเผาขยะ หรือวัสดุเหลือใช เปนตน 

• ควบคุมกระบวนการกอสรางใหมีฝุนนอยท่ีสุด 

• ออกกำลังกายในท่ีรม หรือท่ีท่ีฝุนนอย และไมควรใสหนากากอนามยัเวลาออกกำลังกาย 

• รับประทานอาหารท่ีมสีวนชวยในปองกันอันตรายท่ีเกิดจากฝุน PM 2.5 เชน วิตามินซี ชวยเพ่ิมระบบภูมิคุมกัน

รางกายลดปญหาจากภูมิแพตอระบบตางๆ โดยเฉพาะระบบทางเดินหายใจ หรือกรดไขมันโอเมกา 3 ซึง่เปนสารตานการ

อักเสบ ชวยปองกันความเสื่อมของรางกายจากการไดรบัฝุนละออง PM 2.5 



• ใสหนากากอนามัยทุกครั้งท่ีจำเปนตองออกขางนอกบาน หรือท่ีโลงแจง แนะนำใหใสหนากากอนามัยชนิดท่ีเรียกวา 

��เอ็นเกาหา (N95) โดยเฉพาะผูปวยท่ีเปนโรคระบบทางเดินหายใจ หรือโรคหัวใจเรื้อรัง เพราะสามารถปองกันฝุน PM 2.5 

ไดด ี

สำหรับคนท่ัวไปอยางนอยใหใสหนากากอนามัยกอนออกจากบานทุกครั้ง 

 

 

 

 

 

 

วิธีการใสหนากากอนามัยท่ีถูกตอง 

• หันดานท่ีเปนสเีขียวและเปนมันออกดานนอก 

• ใหสวนท่ีมีแผนเสรมิความแข็งแรงและชวยในการเขารูปอยูดานบนของจมูก สังเกตรอยพับของผาดานหนาตองพับลง 

หากใสผดิรอยพับจะกักเก็บฝุนละอองในรอยพับ ทำใหหายใจลำบาก 

• คลองเชือกไวกับหู โดยกดตรงสวนเสรมิความแข็งแรงใหแนบชิดกับสนัจมูกมากท่ีสดุ และดึงสวนลางมาปดท่ีคาง 

• เปลี่ยนหนากากอนามัยทุกวัน และไมควรใชรวมกับผูอ่ืน 

 

ประเภทของหนากากอนามัยและการเลือกใชใหเหมาะสม 

1.หนากากอนามัยชนิด N95 เปนหนากากอนามัยท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด มมีาตรฐาน และไดรับการยอมรับวา สามารถ

ปองกันเช้ือโรคไดดีท่ีสุด ไมวาจะเปนฝุนละออง หรือเช้ือโรคท่ีมีขนาดเล็กถึง 0.3 ไมครอน เหมาะสำหรับการสวมใสเพ่ือปองกัน

มลพิษ ฝุน PM 2.5 ควันพิษ ไอเสยีรถยนต และไอระเหยของสารเคมีตางๆ 

2. หนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 3 ช้ัน หรือท่ีเรียกกันวา ��หนากากอนามัยทางการแพทย เปนหนากากอนามัยท่ีคน

สวนมากคุนเคยกันด ีเพราะหาซื้อไดงาย ราคาไมแพง เนนในดานการปองกันการแพรกระจายเช้ือโรคจากการไอ หรือจาม 

อยางไรก็ตาม หากเปนเช้ือไวรัสหรือฝุนละอองท่ีมีอนุภาคเล็กระดับไมครอน อาจไมสามารถปองกันได จึงไมเหมาะสำหรับการ

ใชเพ่ือปองกันฝุน PM 2.5 

3. หนากากอนามัยแบบผาฝาย หนากากอนามัยชนิดน้ีมรีะดับความปองกันไมแตกตางจากหนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 

เนนการปองกันการกระจายของน้ำมูก หรือน้ำลาย จากการไอ หรือจาม สามารถปองกันฝุนละอองท่ีมีขนาดใหญกวา 3 

ไมครอนข้ึนไป จึงไมเหมาะสำหรับใชเพ่ือปองกันฝุน PM 2.5 

หนากากอนามัยแบบผาฝายมีขอดคีือ ประหยัดกวาการใชหนากากอนามัยแบบอ่ืน เพราะสามารถนำไปซักกับน้ำยาฆาเช้ือโรค

แลวนำกลับมาใชใหมได 

 

สรุป 

ฝุน PM 2.5 เปนมลพิษตออากาศ และรางกาย ควรปองกันตนเองดวยการสวมหนากากอนามัยท่ีสามารถปองกันฝุนละออง

ขนาดเล็กได หรือท่ีเรียกวา ��หนากากอนามัย N95 กอนออกจากอาคารทุกครั้ง  แตหากไมมหีนากากอนามัย N95 สามารถ

ใชหนากากอนามัยประเภทอ่ืนทดแทนไปกอนได อยางไรก็ตาม หนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 3 ช้ัน หรือแบบผาฝาย 

สามารถชวยปองกันไดเพียงสวนหน่ึงเทาน้ัน และควรใสใหถูกวิธีเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการใชงาน  วิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหา

ฝุน   PM 2.5  คือการแกไขท่ีตนเหต ุ

ดังน้ัน เราควรรวมดวยชวยกันแกไขปญหาดวยการลดพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดฝุน PM 2.5 เชน ไมเผาไหมขยะ หรือหันไปใชระบบ

ขนสงสาธารณะกันมากข้ึน เพ่ือควบคุมคาฝุน PM 2.5 ไมใหเกินมาตรฐาน 
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