
 

ประกาศกรมแพทยทหารบก 
เรื่อง คําแนะนําในการดูแลสุขภาพจากปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5) 

--------------------------------------------------------------------- 
  เน่ืองจากปจจุบันประเทศไทยไดเกิดมลพิษทางอากาศ โดยเฉพาะอยางยิ่งจากฝุนขนาดเล็ก(pm2.5) ซึ่งเปน
ปญหาทางสิ่งแวดลอมท่ีสําคัญท่ีจะกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพของ ทุกคน ในพ้ืนท่ีท่ีประสบเหตุ กรมแพทยทหารบก มี
ความหวงใยในปญหาดังกลาว จึงขอแนะนําแนวทางในการดูแลสุขภาพของกําลังพลทหารและครอบครัว รวมท้ังประชาชน
ท่ัวไป ท่ีไปปฏิบัติงานและอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีเกิดปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) เพ่ือจะไดปองกันตนเองและ
ครอบครัว อันนําไปสูการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง สมบูรณตอไป  

๑. สาเหตุของการเกิดปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))  
        ๑.๑ การเกิดไฟปา ท้ังท่ีเกิดจากธรรมชาติและจากมนุษยทําใหเกิดข้ึน 
        ๑.๒ การเผาเศษวัสดุทางการเกษตร  
        ๑.๓ การเผาขยะจากชุมชน 
        ๑.๔ การคมนาคมขนสง โดยเฉพาะอยางยิ่งในเมืองท่ีมีการใชยานพาหนะหนาแนน จากทอไอเสียของ
ยานพาหนะตางๆ  
        ๑.๕ มลพิษจากโรงงานอุตสาหกรรม 

๒. ผลกระทบตอสุขภาพของปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))/มลพิษทางอากาศ  
     ๒ .๑  ฝุ นละอองขนาด เล็ ก  จะก อ ให เกิดการระคาย เคื องทางเดินหายใจ  ไอ  จาม  มี นํ้ ามู ก                  
การอักเสบของไซนัส เจ็บคอ ไอมีเสมหะ มีไข หายใจลําบาก แนนหนาอก หรือหายใจมีเสียงดังหวีด  จากการหดตัวของ
หลอดลม โรคหอบหืด ปอดเปนพังผืดจากการระคายเคืองเรื้องรัง (Pneumoconiosis) โรคหลอดลมอักเสบ (Bronchitis) 
โดยเฉพาะผูท่ีมีโรคหัวใจเปนโรคประจําตัวอยูแลว อาจทําใหอาการเปนมากข้ึน โรคมะเร็งปอด และมะเร็งในอวัยวะอ่ืนๆ  
     ๒.๒ สารเคมีท่ีปนเปอนในอากาศ เชน คารบอนมอนนอกไซด คารบอนไดออกไซด ไนโตรเจน-ได

ออกไซด สารโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน เปนตน จะกอใหเกิดการระคายเคืองระบบทางเดินหายใจ ตา จมูก ภูมิแพ 

หอบหืด และจะกระตุนใหผูท่ีมีโรคประจําตัวอ่ืนๆ เชนโรคหัวใจ โรคหอบหืด โรคถุงลมโปงพอง มีอาการเปนมากข้ึน นอกจากน้ี

สารเคมีบางประเภทยังเปนสารเคมีท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็งได เชน โพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน (PAH)   

      

  อยางไรก็ตามผลกระทบตอสุขภาพของมลพิษทางอากาศ ข้ึนอยูกับ ชนิดของสารท่ีสัมผัส ระยะเวลา 
ปริมาณการสัมผัส ทางเขาสูรางกาย รวมถึงความไวของแตละบุคคลดวย ผูท่ีอยูในกลุมเสี่ยงสูง เชน เด็กเล็ก ผูสูงอายุ หญิง
ตั้งครรภ ผูมีโรคประจําตัวอ่ืนๆ เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคภูมิแพ โรคหอบหืด ถุงลมโปงพอง มีโอกาสท่ีจะ
กอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพไดมากกวาบุคคลท่ัวไป 

 
๓. ขอแนะนําในการดูแลปองกันปญหาสุขภาพเมื่อเกิดมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) มีดังนี้ 

     ๓.๑ การดูแลตนเอง 
          ๓.๑.๑ ติดตามสถานการณอยูเสมอ ดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรง หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับมลพิษทาง
อากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))  
          ๓.๑.๒ รักษาความสะอาดโดยใชนํ้าสะอาดกลั้วคอ แลวบวนท้ิงวันละ ๓-๔ ครั้ง 
          ๓.๑.๓ งดเวนการสูบบุหรี่และการเผา หรือการดําเนินการใดๆ ท่ีจะกอใหเกิดปญหาควันมากข้ึน  
          ๓.๑.๔ หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายกลางแจงและการทํางานหนักท่ีตอง                  ออกแรงมาก
ในบริเวณท่ีมีมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) 
           
 



กองสงเสริมสุขภาพและเวชกรรมปองกัน 
โทร.ทบ. ๙๔๔๒๐  
โทร ๐ ๒๓๕๔ ๔๔๒๑ 

   ๓.๑.๕ หากตองอยูในพ้ืนท่ีท่ีมีมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) ควรใชหนากากอนามัย
ปดปากและ                  จมูก หรือใชผาท่ีทําจากฝายหรือลินิน และชุบนํ้าใหเปยกหมาดๆ นํามาทบกันหลายช้ันคาดปากและ                   
จมูกแทนหนากาก เมื่อตองออกไปสัมผัสมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) และควรเปลี่ยนใหม หากหนากากสกปรก
หรือ                         เริ่มอึดอัดหรือหายใจไมสะดวก 
          ๓.๑.๖ ในกลุมเสี่ยงเชน เด็กเล็ก คนชรา ผูปวยโรคระบบทางเดินหายใจ หอบหืด ภูมิแพ ถุงลมโปง
พอง และโรคระบบหัวใจหลอดเลือด ควรพักผอนอยูในบาน เตรียมยาและเวชภัณฑ             ท่ีจําเปนประจําตัวใหพรอม หาก
มีอาการผิดปกติ หรือมีอาการมากข้ึน ควรนําสงสถานพยาบาลเพ่ือรับ                    การรักษาพยาบาลอยางทันทวงที 
          ๓.๑.๗ หากมีอาการผิดปกติ เชน หายใจไมสะดวก อึดอัด ไอ จาม หรืออาการของระบบหายใจหรือ
การมองเห็น ควรพบแพทย  
     ๓.๒ การดูแลบานเรือนและท่ีทํางาน 
          ๓.๒.๑ หากท่ีพักอาศัยและท่ีทํางาน ไมมีระบบระบายอากาศ หรือ ระบบปรับอากาศ ตองปดประตู
หนาตาง ไมใหควันไฟหรือมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))เขามาในอาคาร 
          ๓.๒.๒ หากท่ีพักอาศัยและทํางานมีระบบปรับอากาศ หรือ เครื่องปรับอากาศ              ควรทํา
ความสะอาดและลางระบบกรองอากาศเปนประจํา 
          ๓.๒.๓ การทําความสะอาดบานเรือน ควรใชผาชุบนํ้าทําความสะอาด ควรหลีกเลี่ยงการใชไมกวาด 
เพราะจะทําใหฝุนฟุงกระจายมากข้ึน  
          ๓.๒.๔ งดการรองรับนํ้าฝน ไวใชในการอุปโภคช่ัวคราว หากจําเปนควรรองนํ้า          ไวใชใน
ชวงเวลาท่ีมั่นใจวานํ้าฝนไดชะลางสารมลพิษทางอากาศ หมดไปแลว 
     ๓.๓ การดูแลชุมชน 
          ๓.๓.๑ ไมใหเผาขยะ เศษก่ิงใบไม หญาทุกชนิด หรือสิ่งใดท่ีทําใหเกิดมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก
(pm2.5))มากยิ่งข้ึน 
          ๓.๓.๒ ดับเครื่องยนตของยานพาหนะทุกครั้งเมื่อจอด 
          ๓.๓.๓ หลีกเลี่ยงการใชยานพาหนะท่ีเปนเครื่องยนต หรือใชในกรณีจําเปน              เพ่ือลดมลพิษ
ทางอากาศ  
      ประกาศ    ณ    วันท่ี       กุมภาพันธ   พ.ศ. ๒๕๖๒ 

 
                         พลโท   ชาญณรงค   นาศสวัสดิ ์

                ( ชาญณรงค   นาคสวัสดิ์ ) 
                                               เจากรมแพทยทหารบก 
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