


          ประชาชนทุุกกลุุ่มวััย และทุุกอาชีีพ
ทีี่มีีความเสีี่ยง ต้องติิดตามสถานการณ์
PM 2.5 ในแอปพลิิเคชัั่น Air4Thai

อย่างใกล้ชิิด เพืื่อให้ปฏิิบััติิตนได้ถููกต้อง
และปลอดภััยจาก PM 2.5

สังเกตอาการ หากมีอาการไอ
แน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส้

อาเจียน หรืออาการอื่น ๆ 
ควรปรึกษาแพทย์ทันที

ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศ
ในแอปพลิเคชัน AIR4THAI หรือ

ข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

เมื่อ  PM 2.5 
อยู่ในระดับที่ 

เริ่มมีผลต่อสุขภาพ
งดทํากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออกนอกบ้าน 

ควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น  

หน้ากาก N95

 กรองฝุ่นและเชื้อโรคขนาดเล็กได้ถึง 0.3 ไมครอน
ป้องกัน PM2.5 และเชื้อโรคได้ถึง 95%

ลดกิจกรรมที่ก่อให้เกิด PM 2.5
เช่น จุดธูป เผากระดาษเงิน

กระดาษทอง ปิ้ง ย่าง เผาใบไม้
เผาขยะ เป็นต้น

การดููแลและป้องกัันตนเอง
ให้ปลอดภััยจาก PM2.5

คณะผูู้จััดทํํา

มารู้จััก

กัันเถอะ

ฝุุ่นพิิษ PM 2.5 วิิกฤตร้าย
ทีี่คนไทย…ต้องใส่ใจและไม่ควรมองข้าม

กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม
เทศบาลตำบลป่าซาง

053 - 602660 
pasangmaechan.go.th
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การเผาไหม้ในทีี่โล่ง

การจราจร

อุุตสาหกรรม

เตาปิ้งย่าง

สถานประกอบการ
เช่น อูู่ซ่อมรถ พ่นสีีรถ

การสููบบุุหรีี่

ก่อสร้างอาคาร

PM 2.5 เข้าสู่ร่างกายได้อย่างไร?

PM 2.5 มาจากไหน?

25.1-37.5

37.5-75

75.1 ขึ้นไป 

0 - 15

15.1-25 ดี

ดีมาก

ปานกลาง

มีผลกระทบต่อ
สุขภาพ

เริ่มมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพ

ค่าเฝ้าระวัังผลกระทบต่อสุุขภาพจาก PM 2.5 คํําแนะนํําในการปฏิิบััติิตนสํําหรัับประชาชน
ระดัับ PM 2.5 เฉลีีย  24 ชม.

(มคก./ลบ.ม.) ระดัับ ประชาชนทัั่วไป เด็็กเล็็ก หญิิงตัั้งครรภ์์ ผูู้สููงอายุุ และผูู้ทีี่มีี โรคประจํําตััว

ทํากิจกรรมกลางแจ้งและท่องเที่ยวได้ตามปกติ

ทํากิจกรรมกลางแจ้ง และท่องเที่ยวได้ตามปกติ
หลีกเลียง การจัดกิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจ้ง เช่น   ปั่นจักรยาน วิ่ง  

- เฝ้าระวังสุขภาพที่อาจเกิดขึ้น  หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอบ่อย หายใจลําบาก 
แน่นหน้าอก ใจสั่น  คลื่นไส้ เมื่อยล้าผิดปกติหรือวิงเวียนศีรษะ ให้รีบไปพบแพทย์

หลีกเลียง กิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจ้ง เช่น ปั่น  จักรยาน วิ่ง  หลีกเลี่ยง การจัดกิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจ้ง เช่น ปั่น  จักรยาน วิ่ง 
 - เฝ้าระวังสุขภาพที่อาจเกิดขึ้น  หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอ 

ถ้าจําเป็น ต้องออกนอกบ้าน ควรสวมหน้ากากป้องกัน PM2.5
หายใจลําบาก แน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ คลื่นไส้ อาเจียน 

- ผู้ทีมีโรคประจําตัว ควรเฝ้าระวังอาการผิดปกติ หากมีอาการผิดปกติให้รีบไปพบแพทย์หรืออาการอื่น  ให้รีบไปพบแพทย์

ลดหรือจํากัด การกระทํากิจกรรมนอกบ้านและออกกําลังกาย  ลดเวลาการทํากิจกรรมนอกบ้าน และออกกําลังกายกลางแจ้ง 

ถ้าจําเป็น ต้องออกนอกบ้าน  ควรสวมหน้ากากป้องกัน PM2.5
 - ผู้ทีมีโรคประจําตัว ควรเตรียมยาและอุปกรณ์ทีจําเป็น  
- ควรเฝ้าระวังอาการผิดปกติ หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

 งดออกกําลังกายกลางแจ้ง ให้เปลี่ยนมาออกกําลังกาย  
ในที่ที่ไม่มีฝุ่น ละออง และเฝ้าระวังสุขภาพที่อาจเกิดขึ้น  

หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

ลดหรือจํากัด การทํากิจกรรมนอกบ้าน หากจําเป็น    
 ต้องออกนอกบ้านควรสวมหน้ากากป้องกัน PM2.5

 งด ออกนอกบ้าน และออกกําลังกายกลางแจ้ง 
อยู่ในบ้าน ถ้าต้องออกนอกบ้าน ควรสวมหน้ากากป้องกันPM2.5 ทุกครั้ง   
- ผู้ทีมี โรคประจําตัว ควรเตรียมยาและอุปกรณ์ที่จําเป็น อย่างน้อย 5 วัน

 งด ออกกําลังกายกลางแจ้ง ให้เปลี่ยนมาออกกําลังกาย
ในที่ที่ ไม่มีฝุ่นละออง และเฝ้าระวังสุขภาพที่อาจเกิดขึ้น  

- ควรเฝ้าระวังอาการผิดปกติ หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบแพทย์

 คํําแนะนํําการปฏิบััติิตนเอง เพื่อป้องกัันผลกระทบต่อสุุขภาพจาก PM 2.5

PM 2.5 ส่งผลต่อสุุขภาพอย่างไร ?

ระคายเคืืองตา แสบตา ตาแดง

ไอ จาม แน่นหน้าอก หายใจไม่สะดวก

ระคายเคืืองผิิวหนััง ผืื่น  คััน

ปวดศีีรษะ คลืื่นไส้ อาเจีียน แสบจมููก

ผลกระทบระยะสัั้น  ผลกระทบระยะยาว

สตรีีมีีครรภ์

หััวใจและหลอดเลืือด

เบาหวาน

ระบบทางเดิินหายใจ
หััวใจเต้นผิิดจัังหวะ
เสีี่ยงภาวะหััวใจหยุดเต้น
เฉีียบพลััน  
หััวใจวาย 
ภาวะหลอดเลืือดสมองตีีบ
ความดัันโลหิิต สููง

เสีี่ยงแท้ง 
หรืือคลอดก่อนกํําหนด
กระทบต่่อพัฒนาการ
ระบบสมองของทารก
ทารกแรกคลอดผิิดปกติิ
นํําหนัักน้้อย

หอบหืืด 
ปอดอุดกัั้นเรื้อรัง 
มะเร็งปอด

 คืือ ฝุุ่นละอองทีี่มีี อากาศไม่เกิิน 2.5 ไมครอน 
เล็็กประมาณ 1 ใน 25 ของเส้นผม 
มองไม่่เห็็นด้้วยตาเปล่า ลอยอยูู่ในอากาศได้นาน
อาจมีีสารพิิษมาเกาะด้วยทํําให้้เป็นอัันตราย 
ต่อสุุขภาพมากขึึ้น  

PM 2.5 คืืออะไร?

สามารถเข้าสูู่ทางเดิินหายใจ
และไปถึึงปอด

ซึึมผ่านกระแสเลืือด

ไปรบกวนการทํํางานของอวััยวะต่างๆ
เกิิดผลกระทบต่อสุุขภาพ

เข้าไปในถุุงลมฝอย
ขนาดเล็็ก

PM 2.5 มีีขนาดเล็็กมาก
ขนจมููกกรองไม่ได้

กลางแจ้ง หากจําเป็นต้องออกนอกบ้านควรสวมหน้ากากป้องกัน PM2.5

ทํากิจกรรมกลางแจ้งและท่องเที่ยวได้ตามปกติ




