
 
 

วิธีการใส่หน้ากากอนามัยกันฝุ่นละออง 
ขนาดเล็ก PM 2.5 

 ล้างมือท าความสะอาดก่อนใส่หน้ากากอนามัย 
เพื่อป้องกันการติดเชื้อที่ติดอยู่บริเวณมือ 

 เลือกขนาดของหน้ากากอนามัยให้เหมาะสม พอดี
กับขนาดของใบหน้า หากเป็นเด็กควรเลือกขนาด
เฉพาะ เพื่อไม่ให้หน้ากากอนามัยใหญ่เกินไป 

 ถือหน้ากากอนามัยไว้ในอุ้งมือ แล้วครอบหน้ากาก
บริเวณปากและจมูก 

 คล้องเชือกไว้กับหู ปรับต าแหน่งให้พอดี แล้วบีบ
บริเวณเส้นลวดให้พอดีกับจมูก 

 ตรวจสอบความเรียบร้อยว่าหน้ากากอนามัยแนบ
สนิทกับใบหน้าหรือไม่ 

 ส ำหรับผู้ป่วย หำกใส่หน้ำกำกอนำมัยกันฝุ่นละออง
ขนำดเล็ก PM 2.5 ชนิดที่มีช่องส ำหรับหำยใจออก 
ควรเปลี่ยนเป็นหน้ำกำดอนำมัยแบบเยื่อกระดำษ 
3 ชั้น 

 

 
 

 

ข้อแนะน าและวิธีการ 
ป้องกันตนเองจากฝุ่น PM 2.5 

1.ลดกำรใช้ยำนพำหนะส่วนตัว ส่งเสริมกำรใช้ระบบ
ขนส่งสำธำรณะ 
2.หลีกเลี่ยงกำรเผำไหม้ในที่โล่งแจ้ง เช่น กำรเผำพื้นที่
เพื่อเตรียมกำรท ำเกษตรกรรม กำรเผำขยะ หรือวัสดุ
เหลือใช้ เป็นต้น 
3.ควบคุมกระบวนกำรก่อสร้ำงให้มีฝุ่นน้อยที่สุด 
4.ออกก ำลังกำยในที่ร่ม หรือที่มีฝุ่นน้อย และไม่ควรใส่
หน้ำกำกอนำมัยเวลำออกก ำลังกำย 
5.รับประทำนอำหำรที่ มีส่วนช่วยในกำรป้องกัน
อันตรำยที่เกิดจำกฝุ่น PM 2.5 เช่น วิตำมินซีช่วยเพิ่ม
ระบบภูมิคุ้มกันร่ำงกำย ลดปัญหำจำกภูมิแพ้ต่อระบบ 
ต่ำงๆ โดยเฉพำะระบบ                           ทำงเดิน
ทำงเดินหำยใจ หรือ                   กรดไขมัน        
กรดไขมันโอเมก้ำ3 ซ่ึง                                  ซ่ึง
เป็นสำรต้ำนกำรอักเสบ                              ช่วย
ช่วยป้องกันควำมเสื่อม          ของร่ำงกำยจำกกำร
ของร่ำงกำยจำกกำรได้           รับฝุ่นละออง PM รับ
ฝุ่นละออง PM 2.5 
6.ใส่หน้ำกำกอนำมัยทักครั้งที่จ ำเป็นต้องออกข้ำงนอก
บ้ำนหรือที่โล่งแจ้ง แนะน ำให้ใส่หน้ำกำกอนำมัยชนิด
ที่เรียกว่ำ “เอ็นเก้ำห้ำ (N95)” โดยเฉพำะผู้ป่วยที่เป็น
โรคระบบทำงเดินหำยใจ หรือโรคหัวใจเรื้อรัง 
7.ส ำหรับคนทั่วไปอย่ำงน้อยให้ใส่หน้ำกำกอนำมัย
ก่อนออกจำกบ้ำนทุกครั้ง 
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ฝุ่นละออง PM 2.5  
         คือ ฝุ่นละอองขนำดเล็กไม่เกิน 2.5 ไมครอน 
เทียบได้ว่ำมีขนำดประมำณ 1 ใน 25 ส่วนของเส้นผ่ำ 
ศูนย์กลำงเส้นผมมนุษย์ เล็กจนจมูกของมนุษย์ที่ท ำ
หน้ำที่กรองฝุ่นนั้นไม่สำมำรถกรองได้ จึงแพร่กระจำย
เข้ำสู่ทำงเดินหำยใจ กระแสเลือด และเข้ำสู่อวัยวะ
อ่ืนๆ ในร่ำงกำยได้ ตัวฝุ่นเป็นพำหนะน ำสำรอ่ืนเข้ำมำ
ด้วย เช่น แคดเมียม ปรอท โลหะหนัก และสำรก่อ
มะเร็งอ่ืนๆ 
 

 
 

สาเหตุท่ีท าให้เกิดฝุ่น PM 2.5  
      ฝุ่นละอองขนำดไม่ เกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5)     
มำจำกสองแหล่งก ำเนิดใหญ่ๆ คือ 
      1.แหล่งก ำเนิดโดยตรง ได้แก่ กำรเผำในที่โล่ง กำร
คมนำคมขนส่ง กำรผลิตไฟฟ้ำ อุตสำหกรรมกำรผลิต 
      2.กำรรวมตัวของก๊ำซอื่นๆ ในบรรยำกำศ โดยเฉพำะ
ซัลเฟอร์ไดออกไซต์ (SO2) และออกไซต์ของไนโตรเจน 
(NOx) รวมทั้งสำรพิษอื่นๆ ที่ล้วนเป็นอันตรำยต่อร่ำงกำย
มนุษย์ เช่น สำรปรอท (Hg), แคดเมียม (Cd), อำร์เซนิก 
(As) หรือโพลีไซคลิกอะโรมำติกไฮโดรคำร์บอน (PAHs) 
 

 
 
      ร่ำงกำยของผู้ที่ แข็งแรงเม่ือได้รับฝุ่น PM 2.5 
อำจจะไม่ส่งผลกระทบให้เห็นในช่วงแรกๆ แต่หำก
ได้รับติดต่อกันเป็นเวลำนำนหรือสะสมในร่ำงกำย 
สุดท้ำยก็จะก่อให้เกิดอำกำรผิดปกติของร่ำงกำยใน
ภำยหลัง โดยแบ่งได้เป็นผลกระทบทำงร่ำงกำย และ
ผลกระทบทำงผิวหนัง 
 

ผลกระทบทางร่างกาย 
1. เกิดอำกำรไอ จำม หรือภูมิแพ้ 
2. ผู้ที่เป็นภูมิแพ้ฝุ่นอยู่แล้ว จะยิ่งกระตุ้นให้เกิดอำกำร
มำกขึ้น 
3. เกิดโรคทำงเดินหำยใจเรื้อรัง 
4. เกิดโรคหลอดเลือดและหัวใจเรื้อรัง 
5. เกิดโรคปอดเรื้อรัง หรือมะเร็งปอด 
 
 

 
 
 
 

 
 

ผลกระทบทางผิวหนัง 
1. มีผื่นคันตำมตัว 
2. ปวดแสบปวดร้อน มีอำกำรระคำยเคือง 
3. เป็นมลพิษ ถ้ำเป็นหนักมำกเกิดมลพิษบริเวณ
ใบหน้ำ ข้อพับ ขำหนีบ 
4. ท ำร้ำยเซลล์ผิวหนัง ท ำให้ผิวอ่อนแอ เห่ียวย่นง่ำย 

 

 
 

 
 

 


