
 

ประกาศกรมแพทยทหารบก 
เรื่อง คําแนะนําในการดูแลสุขภาพจากปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5) 

--------------------------------------------------------------------- 
  เน่ืองจากปจจุบันประเทศไทยไดเกิดมลพิษทางอากาศ โดยเฉพาะอยางยิ่งจากฝุนขนาดเล็ก(pm2.5) ซึ่งเปน
ปญหาทางสิ่งแวดลอมท่ีสําคัญท่ีจะกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพของ ทุกคน ในพ้ืนท่ีท่ีประสบเหตุ กรมแพทยทหารบก มี
ความหวงใยในปญหาดังกลาว จึงขอแนะนําแนวทางในการดูแลสุขภาพของกําลังพลทหารและครอบครัว รวมท้ังประชาชน
ท่ัวไป ท่ีไปปฏิบัติงานและอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีเกิดปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) เพ่ือจะไดปองกันตนเองและ
ครอบครัว อันนําไปสูการมีสุขภาพท่ีแข็งแรง สมบูรณตอไป  

๑. สาเหตุของการเกิดปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))  
        ๑.๑ การเกิดไฟปา ท้ังท่ีเกิดจากธรรมชาติและจากมนุษยทําใหเกิดข้ึน 
        ๑.๒ การเผาเศษวัสดุทางการเกษตร  
        ๑.๓ การเผาขยะจากชุมชน 
        ๑.๔ การคมนาคมขนสง โดยเฉพาะอยางยิ่งในเมืองท่ีมีการใชยานพาหนะหนาแนน จากทอไอเสียของ
ยานพาหนะตางๆ  
        ๑.๕ มลพิษจากโรงงานอุตสาหกรรม 

๒. ผลกระทบตอสุขภาพของปญหามลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(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 แนนหนาอก หรือหายใจมีเสียงดังหวีด  จากการหดตัวของ
หลอดลม โรคหอบหืด ปอดเปนพังผืดจากการระคายเคืองเรื้องรัง (Pneumoconiosis) โรคหลอดลมอักเสบ (Bronchitis) 
โดยเฉพาะผูท่ีมีโรคหัวใจเปนโรคประจําตัวอยูแลว อาจทําใหอาการเปนมากข้ึน โรคมะเร็งปอด และมะเร็งในอวัยวะอ่ืนๆ  
     ๒.๒ สารเคมีท่ีปนเปอนในอากาศ เชน คารบอนมอนนอกไซด คารบอนไดออกไซด ไนโตรเจน-ได

ออกไซด สารโพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน เปนตน จะกอใหเกิดการระคายเคืองระบบทางเดินหายใจ ตา จมูก ภูมิแพ 

หอบหืด และจะกระตุนใหผูท่ีมีโรคประจําตัวอ่ืนๆ เชนโรคหัวใจ โรคหอบหืด โรคถุงลมโปงพอง มีอาการเปนมากข้ึน นอกจากน้ี

สารเคมีบางประเภทยังเปนสารเคมีท่ีกอใหเกิดโรคมะเร็งได เชน โพลีไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคารบอน (PAH)   

      

  อยางไรก็ตามผลกระทบตอสุขภาพของมลพิษทางอากาศ ข้ึนอยูกับ ชนิดของสารท่ีสัมผัส ระยะเวลา 
ปริมาณการสัมผัส ทางเขาสูรางกาย รวมถึงความไวของแตละบุคคลดวย ผูท่ีอยูในกลุมเสี่ยงสูง เชน เด็กเล็ก ผูสูงอายุ หญิง
ตั้งครรภ ผูมีโรคประจําตัวอ่ืนๆ เชน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคภูมิแพ โรคหอบหืด ถุงลมโปงพอง มีโอกาสท่ีจะ
กอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพไดมากกวาบุคคลท่ัวไป 

 
๓. ขอแนะนําในการดูแลปองกันปญหาสุขภาพเมื่อเกิดมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) มีดังนี้ 

     ๓.๑ การดูแลตนเอง 
          ๓.๑.๑ ติดตามสถานการณอยูเสมอ ดูแลสุขภาพตนเองใหแข็งแรง หลีกเลี่ยงการสัมผัสกับมลพิษทาง
อากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))  
          ๓.๑.๒ รักษาความสะอาดโดยใชนํ้าสะอาดกลั้วคอ แลวบวนท้ิงวันละ ๓-๔ ครั้ง 
          ๓.๑.๓ งดเวนการสูบบุหรี่และการเผา หรือการดําเนินการใดๆ ท่ีจะกอใหเกิดปญหาควันมากข้ึน  
          ๓.๑.๔ หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายกลางแจงและการทํางานหนักท่ีตอง                  ออกแรงมาก
ในบริเวณท่ีมีมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) 
           
 



กองสงเสริมสุขภาพและเวชกรรมปองกัน 
โทร.ทบ. ๙๔๔๒๐  
โทร ๐ ๒๓๕๔ ๔๔๒๑ 

   ๓.๑.๕ หากตองอยูในพ้ืนท่ีท่ีมีมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) ควรใชหนากากอนามัย
ปดปากและ                  จมูก หรือใชผาท่ีทําจากฝายหรือลินิน และชุบนํ้าใหเปยกหมาดๆ นํามาทบกันหลายช้ันคาดปากและ                   
จมูกแทนหนากาก เมื่อตองออกไปสัมผัสมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5)) และควรเปลี่ยนใหม หากหนากากสกปรก
หรือ                         เริ่มอึดอัดหรือหายใจไมสะดวก 
          ๓.๑.๖ ในกลุมเสี่ยงเชน เด็กเล็ก คนชรา ผูปวยโรคระบบทางเดินหายใจ หอบหืด ภูมิแพ ถุงลมโปง
พอง และโรคระบบหัวใจหลอดเลือด ควรพักผอนอยูในบาน เตรียมยาและเวชภัณฑ             ท่ีจําเปนประจําตัวใหพรอม หาก
มีอาการผิดปกติ หรือมีอาการมากข้ึน ควรนําสงสถานพยาบาลเพ่ือรับ                    การรักษาพยาบาลอยางทันทวงที 
          ๓.๑.๗ หากมีอาการผิดปกติ เชน หายใจไมสะดวก อึดอัด ไอ จาม หรืออาการของระบบหายใจหรือ
การมองเห็น ควรพบแพทย  
     ๓.๒ การดูแลบานเรือนและท่ีทํางาน 
          ๓.๒.๑ หากท่ีพักอาศัยและท่ีทํางาน ไมมีระบบระบายอากาศ หรือ ระบบปรับอากาศ ตองปดประตู
หนาตาง ไมใหควันไฟหรือมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก(pm2.5))เขามาในอาคาร 
          ๓.๒.๒ หากท่ีพักอาศัยและทํางานมีระบบปรับอากาศ หรือ เครื่องปรับอากาศ              ควรทํา
ความสะอาดและลางระบบกรองอากาศเปนประจํา 
          ๓.๒.๓ การทําความสะอาดบานเรือน ควรใชผาชุบนํ้าทําความสะอาด ควรหลีกเลี่ยงการใชไมกวาด 
เพราะจะทําใหฝุนฟุงกระจายมากข้ึน  
          ๓.๒.๔ งดการรองรับนํ้าฝน ไวใชในการอุปโภคช่ัวคราว หากจําเปนควรรองนํ้า          ไวใชใน
ชวงเวลาท่ีมั่นใจวานํ้าฝนไดชะลางสารมลพิษทางอากาศ หมดไปแลว 
     ๓.๓ การดูแลชุมชน 
          ๓.๓.๑ ไมใหเผาขยะ เศษก่ิงใบไม หญาทุกชนิด หรือสิ่งใดท่ีทําใหเกิดมลพิษทางอากาศ(ฝุนขนาดเล็ก
(pm2.5))มากยิ่งข้ึน 
          ๓.๓.๒ ดับเครื่องยนตของยานพาหนะทุกครั้งเมื่อจอด 
          ๓.๓.๓ หลีกเลี่ยงการใชยานพาหนะท่ีเปนเครื่องยนต หรือใชในกรณีจําเปน              เพ่ือลดมลพิษ
ทางอากาศ  
      ประกาศ    ณ    วันท่ี       กุมภาพันธ   พ.ศ. ๒๕๖๒ 

 
                         พลโท   ชาญณรงค   นาศสวัสดิ ์

                ( ชาญณรงค   นาคสวัสดิ์ ) 
                                               เจากรมแพทยทหารบก 
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