
            PM 2.5 คอือัไร ?  
 คําวา PM ยอมาจาก “ Particulate Matters ” เปนคําเรียกคามาตรฐานของฝุน

ลัอองขนาดเล็กที่เปนอะนตรายตอสุขภาพซ่ึงมีอยูดวยกะน 2 ชนิด ไดแก PM 10 แลั PM 2.5 
สวนตะวเลข 2.5 นะ้นมาจากหนวย 2.5 ไมครอนหรือไมโครเมตรนะ่นเอง พูดงายๆ คือ ฝุนลัออง    
PM 2.5 เปนอนุภาคขนาดเล็กที่มีเสนผานศูนยกลางเฉล่ียนอยกวา 2.5 ไมโครเมตร แขวนลอยอยู

ในอากาศรวมกะบไอน้ํา ควะน แลักาซตางๆไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลาถึงจัเปนเพียงฝุน

ลัอองขนาดจิ๋วแตเม่ือมาแผอยูรวมกะนจักินพื้นที่ในอากาศมหาศาล ลองลอยอยูในชะ้นบรรยากาศ
ปริมาณสูง เกิดเปนหมอกควะนอยางที่เราเห็นกะน ฝุนลัออง PM 2.5 ถือเปนมลพิษตอสุขภาพของ

มนุษยตามที่องคการอนามะยโลกใหความสําคะญแลัออกมาแจงเตือนใหทราบ เพราัเปนฝุนที่มีขนาด
เล็กมาก เสนผมที่วามีขนาดเล็กแลว เจา PM 2.5 ยะงเล็กกวาเสนผมถึง 20 เทา ทําใหเล็ดลอดผาน

ขนจมูกเขาสูปอด แลัหลอดเลือดไดงาย สงผลเสียตอรางกายในรัยัยาว 

 

           ภาพเปรียบเทียบขนาดฝุนลัออง PM 2.5 (วงกลมสีฟา) กะบขนาดของฝุนลัออง PM10(วงกลมสขีาว), เสนผม, เม็ดทราย 

ฝุนลัอองมาจากไหน ? 
 สาเหตุของการเกิดฝุนลัอองมีหลายปจจะย เชน โรงผลิตไฟฟา ควะนทอไอเสียจากรถยนต   

การเผาไมทําลายปา เผาขยั รวมถึงควะนบุหรี่ดวย ซ่ึงปกติแลวกิจกรรมตางๆ ที่คนเราทําทุกวะนก็สงผลให
เกิดฝุนลัอองใหมๆ เพิ่มขึ้นอยูแลว แตแหลงตนตอสําคะญของ PM 2.5 ในบรรยากาศ คือ การเผาไหม

เชื้อเพลิงธรรมชาติที่ไมสมบูรณ แลัฝุนจากการกอสราง ตะวเมืองที่มีตึกสูงรายลอมเหมือน “ กรุงเทพ ”           
จัมีละกษณัคลายๆ แองกรัทั เกิดการสัสมของเจาฝุนรายไดงาย ซ่ึงปกติฝุนเหลานี้จัลอยขึ้นไปใน

อากาศ ถูกลมพะดฟุงกรัจายไป แตถาวะนไหนที่อากาศนิ่ง ไมคอยมีลมพะด ฝุนลัอองจัไมฟุงกรัจาย   

สงผลใหรัดะบความเขมของฝุนในพื้นที่นะ้นๆ สูงมากขึ้นจนกลายเปนรัดะบที่อะนตรายตอสุขภาพ แลัเจาฝุน 

รายมะกวนเวียนอยูมากในชวงกลางคืน แตจัคอยๆ จางหายไปเม่ือพรัอาทิตยขึ้นสองสวางในยามเชา 

 



มีผลกรัทบตอรางกายอยางไร ? 
 ฝุนลัออง PM 2.5 เปนเจาฝุนรายที่มองไมเห็นดวยตาเปลา ไมมีกล่ิน ขนาดเล็กจิ๋วมาก 

สามารถผานเขาไปในรางกายเราลึกไดถึงถุงลมปอด บางสวนสามารถเล็ดรอดผานผนะงถุงลมเขาเสนเลือด

ฝอยลองลอยอยูในกรัแสเลือด แลักรัจายตะวแทรกซึมไปทะ่วรางกายของเราได ความนากละวของเจาฝุน

รายนี้ คือ กรัตุนใหเกิดสารอนุมูลอิสรั ลดรับบแอนตี้ออกซิแดนท รบกวนสมดุลตางๆ ของรางกาย แลั

กรัตุนยีนที่เก่ียวของกะบการหละ่งสารอะกเสบ ซ่ึงมีอะนตรายตอเนื้อเยื่อในรางกายของเรามาก แลวสงผล

กรัทบตางๆ ตามมา ดะงนี้ 
 � กรัตุนใหคนที่มีโรครับบทางเดินหายใจเรื้อระง 
       เกิดอาการกําเริบ เชน โรคจมูกอะกเสบภูมิแพ   
      “ โรคหอบหืด ” แลัโรคถุงลมโปงพอง 
� กรัตุนใหคนที่มีโรครับบหะวใจแลัหลอดเลือด 
   เรื้อระงเกิดอาการกําเริบ โดยเฉพาัโรคกลามเนื้อ 
   หะวใจขาดเลือด 
� สําหระบผลรัยัยาวจัทําใหการทํางานของปอด 
   ถดถอย อาจเกิดโรคถุงลมโปงพองไดแมจัไมสูบ 
   บุหรี่ก็ตาม แลัเพิ่มโอกาสทําใหเกิดมัเร็งปอดไดดวย 

ขอแนันําแลัวธิปีองกะนตนเองจากฝุนพิษ PM 2.5 
•   ลดการใชยานพาหนัสวนตะว สงเสริมการใชรับบขนสงสาธารณั 
•   หลีกเล่ียงการเผาไหมในท่ีโลงแจง เผาพื้นท่ีเพื่อเตรียมการทําเกษตรกรรม เผาขยั หรือวะสดุเหลือใช 
•   ควบคุมกรับวนการกอสรางใหมีฝุนนอยท่ีสุด 
•   ออกกําละงกายในท่ีรม ฝุนนอยๆ แลัไมควรใสหนากากอนามะยเวลาออกกําละงกาย 
•   ระบปรัทานอาหารเสริม อาหารท่ีมีวิตามินซี แลัวิตามินอีสูง เชน ถะ่ว ปลา (มีโอเมกา 3 มาก) 
•   ใสหนากากอนามะยทุกคระง้ท่ีจําเปนตองออกขางนอกบาน หรือท่ีโลงแจง ใหใสหนากากพิเศษชนิดท่ี 

เรียกวา “ เอน็เกาสบิหา ” โดยเฉพาัผูปวยท่ีเปนโรครับบการหายใจหรอืโรคหะวใจเรื้อระง สําหระบคนทะ่วไปอยาง
นอยใหใส “หนากากอนามะย” โดยตองใสใหถูกตองวิธี คือ หะนดานท่ีเปนสีเขียวแลัเปนมะนออกดานนอก ใหสวนท่ีมี
แผนเสริมความแข็งแรงแลัชวยการเขารูปอยูดานบนของจมูก สะงเกตรอยพะบของผาดานหนาตองพะบลง หากใสผิดรอย
พะบจักะกเก็บฝุนลัอองในรอยพะบ ทําใหหายใจลําบาก 
 

ปรัเภทของหนากากอนามะยแลัการเลอืกใชใหเหมาัสม 
 

 

 

        

 

 
 



 
1. หนากากอนามะยชนดิ N95 

เปนหนากากอนามะยท่ีไดระบความนิยมสูงสุดในขณัน้ีเปนหนากากท่ีไดมาตรฐานแลัไดระบการยอมระบ 

วาสามารถปองกะนเชื้อโรคไดดท่ีีสุด เพราัปองกะนไดทะ้งฝุนลัอองแลัเชื้อโรคท่ีมขีนาดเล็กถึง 0.3 ไมครอน เหมาั

สําหระบปองกะนมลพิษ ฝุนลัอองขนาดเล็กอยาง PM 2.5 ควะนพษิ ไอเสียรถยนต แลัไอรัเหยของสารเคมีตางๆ 

2. หนากากอนามะยแบบเยือ่กรัดาษ3ชะน้ 
หรือท่ีเรียกวาหนากากอนามะยทางการแพทย เปนแบบท่ีคนสวนใหญคุนเคย หาซ้ือไดงายตามราน 

สัดวกซ้ือแลัรานขายยาทะ่วไป เนนการปองกะนการแพรกรัจายเชื้อโรคจากการไอหรือจามจากเชื้อแบคทีเรีย หรือ

เชื้อราได แตหากเปนเชื้อไวระสซ่ึงมีอนุภาคเล็กรัดะบไมครอน อาจไมสามารถปองกะนได จึงไมเพียงพอหากตองการ

ปองกะนฝุนพิษ PM2.5 แลัควรใชคระง้เดียวแลวท้ิง ไมแนันําใหใชซํ้า 

3. หนากากอนามะยแบบผาฝาย 
รัดะบความปองกะนไมแตกตางจากหนากากอนามะยแบบเยื่อกรัดาษ เนนการปองกะนการกรัจายของ 

นํ้ามูกหรือนํ้าลายจากการไอจาม สามารถปองกะนฝุนลัอองท่ีมีขนาดใหญกวา 3 ไมครอนขึน้ไป จึงไมเหมาักะบการ

ปองกะนฝุนลัออง PM2.5 แตมีขอดี คือ ปรัหยะด สามารถนําไปซะกกะบนํ้ายาฆาเชื้อโรคแลวนําละบมาใชใหมได 

 

สรปุ 
 

ฝุนลัออง PM 2.5 เปนมลพิษตออากาศแลัรางกาย ควรปองกะนตนเองดวยการสวม 

หนากากอนามะยที่สามารถปองกะนฝุนลัอองขนาดเล็กได คือ หนากาก N95 สวนหนากากปรัเภทอื่นนะ้น 
ชวยปองกะนไดเพียงสวนหนึ่ง แลัควรใสใหถูกวิธี เพื่อเพิ่มปรัสิทธิภาพในการใชงาน แตวิธีที่ดีสุด คือ 
การแกที่ตนเหตุ ดะงนะ้น มารวมดวยชวยกะนคืนอากาศบริสุทธิ์ใหพวกเราทุกคน โดยควบคุมเจาฝุนราย     

PM 2.5 ไมใหเกินมาตรฐาน 


