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ฝุ�น PM 2.5ฝุ�น PM 2.5
ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลอิเคช่ัน 

Air 4 Thai หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ
ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศในแอปพลอิเคช่ัน 

Air 4 Thai หรือข่าวสารตามช่องทางต่าง ๆ

สังเกตอาการ หากมีอาการไอ เเน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ
คล่ืนไส้ อาเจียน หรืออาการอ่ืน ๆ ควรปรึกษาเเพทย์ทันที
สังเกตอาการ หากมีอาการไอ เเน่นหน้าอก วิงเวียนศีรษะ
คล่ืนไส้ อาเจียน หรืออาการอ่ืน ๆ ควรปรึกษาเเพทย์ทันที

ลดกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด PM 2.5 เช่น จุดธูป เผากระดาษเงิน
กระดาษทอง ป้ิงย่าง เผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น

ลดกิจกรรมท่ีก่อให้เกิด PM 2.5 เช่น จุดธูป เผากระดาษเงิน
กระดาษทอง ป้ิงย่าง เผาใบไม้ เผาขยะ เป็นต้น

เม่ือ PM 2.5 อยู่ในระดับสีเเดง
งดทํากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออก

จากบ้านควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น

เม่ือ PM 2.5 อยู่ในระดับสีเเดง
งดทํากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออก

จากบ้านควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น

สําหรับประชาชนท่ัวไปสําหรับประชาชนท่ัวไป
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ดูเเลให้เด็กด่ืมน้ําสะอาดวันละ 8-10 เเก้วดูเเลให้เด็กด่ืมน้ําสะอาดวันละ 8-10 เเก้ว

ดูเเลเด็กท่ีมีโรคประจําตัวอย่างใกล้ชิด หากมีอาการไอบ่อย หายใจ
ลําบาก หายใจไม่ออก เเน่นหน้าอก ให้รีบพาไปพบเเพทย์

ดูเเลเด็กท่ีมีโรคประจําตัวอย่างใกล้ชิด หากมีอาการไอบ่อย หายใจ
ลําบาก หายใจไม่ออก เเน่นหน้าอก ให้รีบพาไปพบเเพทย์

ปิดประตูหน้าต่างให้มิดชิด เเละเปิดพัดลมให้
อากาศหมุนเวียน

ปิดประตูหน้าต่างให้มิดชิด เเละเปิดพัดลมให้
อากาศหมุนเวียน

สําหรับเด็กสําหรับเด็ก

ไม่จอดรถเเละติดเคร่ืองยนต์เป็นเวลานานในบริเวณบ้านไม่จอดรถเเละติดเคร่ืองยนต์เป็นเวลานานในบริเวณบ้าน

เม่ือ PM 2.5 อยู่ในระดับสีเขียว
ข้ึนไป ให้ดูเเลเด็กหลีกเล่ียงการ

ทํากิจกรรมนอกบ้าน

เม่ือ PM 2.5 อยู่ในระดับสีเขียว
ข้ึนไป ให้ดูเเลเด็กหลีกเล่ียงการ

ทํากิจกรรมนอกบ้าน
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ดูเเลให้เด็กด่ืมน้ําสะอาดวันละ 8-10 เเก้ว เเละรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่

ดูเเลให้เด็กด่ืมน้ําสะอาดวันละ 8-10 เเก้ว เเละรับประทาน
อาหารให้ครบ 5 หมู่

เตรียมยาประจําตัวเเละอุปกรณ์ท่ีจําเป็นให้พร้อมเเละ
ปฏิบัติตามคําเเนะนําของเเพทย์อย่างเคร่งครัด
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หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบเเพทย์หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไปพบเเพทย์

สําหรับหญิงต้ังครรภ์สําหรับหญิงต้ังครรภ์

เม่ือ PM 2.5 อยู่ในระดับสีเขียวข้ึนไป ให้หลัก
เล่ียงการทํากิจกรรมนอกบ้าน หากต้องออก

นอกบ้าน ควรสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่นเเละ
ไม่ควรอยู่นอกบ้านเป็นเวลานาน
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หากมีอาการผิดปกติ รีบเเจ้งบุคคล
ใกล้ชิด เเละพบเเพทย์ทันที
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สําหรับผู้สูงอายุสําหรับผู้สูงอายุ

เม่ือ PM 2.5 อยู่ในระดับสีส้มข้ึนไป ให้ลดเวลาทํา
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พบเเพทย์ทันที

หากมีอาการผิดปกติ ให้รีบไป
พบเเพทย์ทันที

สําหรับผู้ท่ีมีโรคประจําตัวสําหรับผู้ท่ีมีโรคประจําตัว
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ฝุ�น PM 2.5ฝุ�น PM 2.5

สร้างสุขนิสัยทําความสะอาดสม่ําเสมอ
สร้างส่ิงเเวดล้อมช่วยลดฝุ่น เช่นปลูกต้นไม้
สร้างสุขนิสัยทําความสะอาดสม่ําเสมอ
สร้างส่ิงเเวดล้อมช่วยลดฝุ่น เช่นปลูกต้นไม้

จดับ�าน รบัมอืฝุ�น ด�วย “3 ส 1 ล”จดับ�าน รบัมอืฝุ�น ด�วย “3 ส 1 ล”
ส.สร�างส.สร�าง

คัดเเยกและกําจัดส่ิงของท่ีไม่จําเป็น
เพ่ือไม่ให้เป็นเเหล่งสะสมฝุ่น
คัดเเยกและกําจัดส่ิงของท่ีไม่จําเป็น
เพ่ือไม่ให้เป็นเเหล่งสะสมฝุ่น

ส.สะสางส.สะสาง

ส.สะอาดส.สะอาด
เช็ดทําความสะอาดอุปกรณ์ในบ้าน
เช่น หน้ากากแอร์ พัดลม มุ้งลวด
ใช้ผ้าชุบน้ํา เช็กทําความสะอาดพ้ืน
เเละซอกมุม ต่าง  ๆ

เช็ดทําความสะอาดอุปกรณ์ในบ้าน
เช่น หน้ากากแอร์ พัดลม มุ้งลวด
ใช้ผ้าชุบน้ํา เช็กทําความสะอาดพ้ืน
เเละซอกมุม ต่าง  ๆ

ล.เลีย่งล.เลีย่ง
เล่ียงกิจกรรมท่ีทําให้เกิดฝุ่น เช่น
จุดธูป ป้ิงย่าง เผาขยะ เเละตรวจ
เช็กสภาพรถยนต์ให้อยู๋ในสภาพดี
ไม่ก่อควันดํา

เล่ียงกิจกรรมท่ีทําให้เกิดฝุ่น เช่น
จุดธูป ป้ิงย่าง เผาขยะ เเละตรวจ
เช็กสภาพรถยนต์ให้อยู๋ในสภาพดี
ไม่ก่อควันดํา



กองสาธารณสุขเเละส่ิงเเวดล้อมกองสาธารณสุขเเละส่ิงเเวดล้อม

การดเูเลเเละป�องกนั
ตนเองให�ปลอดภยัจาก
การดเูเลเเละป�องกนั
ตนเองให�ปลอดภยัจาก

ฝุ�น PM 2.5ฝุ�น PM 2.5

เป็นห้องท่ีช่วยลดการสัมผัสฝุ่นในช่วงท่ีฝุ่นอยู่ในระดับสีส้มเเละสีเเดง เพ่ือลดผฃ
กระทบต่อสุขภาพ โดยการป้องกันฝุ่นไม่ให้เข้าห้อง เเละไม่ทํากิจกรรมท่ีทําให้
เกิดฝุ่นภายในห้อง ซ่ึงสามารถทําได้ท้ังท่ีบ้านเเละอาคารสาธารณะ

เป็นห้องท่ีช่วยลดการสัมผัสฝุ่นในช่วงท่ีฝุ่นอยู่ในระดับสีส้มเเละสีเเดง เพ่ือลดผฃ
กระทบต่อสุขภาพ โดยการป้องกันฝุ่นไม่ให้เข้าห้อง เเละไม่ทํากิจกรรมท่ีทําให้
เกิดฝุ่นภายในห้อง ซ่ึงสามารถทําได้ท้ังท่ีบ้านเเละอาคารสาธารณะ

การจดัทาํห�องปลอดฝุ�นการจดัทาํห�องปลอดฝุ�น
ห�องปลอดฝุ�นห�องปลอดฝุ�น

เลือกห้องท่ีห่างจากแหล่งกําเนิดฝุ่น เช่น ถนนเเละสถานท่ีก่อสร้าง เลือกห้องท่ี
ประตูหรือหน้าต่างมีช่องว่างน้อยท่ีสุด เเละนําอุปกรณ์ท่ีเป็นเเหล่งสะสทฝุ่นออก
จากห้อง รวมท้ังทําความสะอาดห้องด้วย

เลือกห้องท่ีห่างจากแหล่งกําเนิดฝุ่น เช่น ถนนเเละสถานท่ีก่อสร้าง เลือกห้องท่ี
ประตูหรือหน้าต่างมีช่องว่างน้อยท่ีสุด เเละนําอุปกรณ์ท่ีเป็นเเหล่งสะสทฝุ่นออก
จากห้อง รวมท้ังทําความสะอาดห้องด้วย

การเตรยีมห�องการเตรยีมห�อง

การทาํห�องปลอดฝุ�นการทาํห�องปลอดฝุ�น

เปิดพัดลมหรือเคร่ืองปรับ
อากาศเพ่ือหมุนเวียน
อากาศในห้อง

11.. เปิดพัดลมหรือเคร่ืองปรับ
อากาศเพ่ือหมุนเวียน
อากาศในห้อง

1. 2. ปิดช่องหรือรูด้วยวัสดุ
ปิดผนึก เช่น ยาเเนว
ประตู เทป หรือวัสดุอ่ืนท่ี
ปิดช่องได้สนิท

2. ปิดช่องหรือรูด้วยวัสดุ
ปิดผนึก เช่น ยาเเนว
ประตู เทป หรือวัสดุอ่ืนท่ี
ปิดช่องได้สนิท

3. ทําความสะอาดเป็นประจํา
สม่ําเสมอ โดยการใช้ผ้าชุด
น้ําเเทนการกวาดหรือปัดฝุ่น

3. ทําความสะอาดเป็นประจํา
สม่ําเสมอ โดยการใช้ผ้าชุด
น้ําเเทนการกวาดหรือปัดฝุ่น

4. ไม่ทํากิจกรรมท่ีก่อให้เกิดฝุ่น
เช่นจุดธูป จุดเทียน
4. ไม่ทํากิจกรรมท่ีก่อให้เกิดฝุ่น
เช่นจุดธูป จุดเทียน



กองสาธารณสุขเเละส่ิงเเวดล้อมกองสาธารณสุขเเละส่ิงเเวดล้อม

เอกสารอ�างองิเอกสารอ�างองิ
กรมควบคุมมลพิษ. ทําความรู้จักกับ PM 2.5 

http://www.pcd.go.th/info_serv/air_pm25.html
กรมควบคุมมลพิษ. ทําความรู้จักกับ PM 2.5 

http://www.pcd.go.th/info_serv/air_pm25.html

กรมควบคุมมลพิษ. 2559.สถานการณ์เเละการจัดการปัญหามลพิษทาง
อากาศเเละเสียงของประเทศไทย ปี 2559
กรมควบคุมมลพิษ. 2559.สถานการณ์เเละการจัดการปัญหามลพิษทาง
อากาศเเละเสียงของประเทศไทย ปี 2559

กระทรวงสาธารณสุข.2563.คู่มือการดําเนินงานด้านสาธารณสุข
กรณีฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไม่ครอน (PM 2.5) ปี 2563
กระทรวงสาธารณสุข.2563.คู่มือการดําเนินงานด้านสาธารณสุข
กรณีฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน 2.5 ไม่ครอน (PM 2.5) ปี 2563

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย. ทําบ้านสะอาดสดใส รับมือ
ฝุ่น PM 2.5 ด้วย 3 ส 1 ล. สืบค้นได้ท่ี
http://multimediamophgoth/inforrafhics/clean-room-rith-pm-/

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย. ทําบ้านสะอาดสดใส รับมือ
ฝุ่น PM 2.5 ด้วย 3 ส 1 ล. สืบค้นได้ท่ี
http://multimediamophgoth/inforrafhics/clean-room-rith-pm-/

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย.เเนวทางการเตรียมห้อง
ปลอดฝุ่น (Cleaner air shelter) เเละการจัดสภาพเเวดล้อมเพ่ือลดเเละ
ป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย.เเนวทางการเตรียมห้อง
ปลอดฝุ่น (Cleaner air shelter) เเละการจัดสภาพเเวดล้อมเพ่ือลดเเละ
ป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย.เเนวทางการเตรียมห้อง
ปลอดฝุ่น (Cleaner air shelter) เเละการจัดสภาพเเวดล้อมเพ่ือลดเเละ
ป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก

กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ กรมอนามัย.เเนวทางการเตรียมห้อง
ปลอดฝุ่น (Cleaner air shelter) เเละการจัดสภาพเเวดล้อมเพ่ือลดเเละ
ป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดเล็ก


