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ฝุ่น PM 2.5 รู้เท่าทัน..ป้องกันได ้

บทคัดย่อ 
ประเทศไทย เริ่มมีปัญหาฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน ๒.๕ ไมครอน (PM 2.5) ตั้งแต่ปี พ.ศ.๒๕๕๔                

พบเกินมาตรฐานทุกปีในหลายพื้นที่ จากสาเหตุหลักของอุตสาหกรรม จราจร และการเผา โดยเฉพาะในเมืองใหญ่
และเขตอุตสาหกรรม โดยบทความมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความรอบรู้ด้านอนามัยสิ่งแวดล้อมในการป้องกัน
ผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่นละอองขนาดไม่เกิน ๒.๕ ไมครอน (PM 2.5) ระดับความรอบรู้ด้านอนามัยสิ่งแวดล้อม
คือ ด้านการเข้าถึงข้อมูลอนามัยสิ่งแวดล้อม การเข้าใจข้อมูลอนามัยสิ่งแวดล้อม การตรวจสอบข้อมูลอนามัย  
สิ่งแวดล้อมและด้านการตัดสินใจเพื่อป้องกันสุขภาพ รวมทั้งพฤติกรรมการป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจากฝุ่น
ละอองขนาดไม่เกิน ๒.๕ ไมครอน (PM 2.5) การตัดสินใจป้องกันสุขภาพมีอิทธิพลทางตรงต่อพฤติกรรมการเฝ้า
ระวังสุขภาพตนเองและชุมชนจาก PM 2.5 และมีอิทธิพลทางอ้อมต่อพฤติกรรมการป้องกันการสัมผัสฝุ่นละออง 
PM 2.5 ด้วยมีค่าอิทธิพล จากผลการเปรียบเทียบพบว่า ไม่มีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความรอบรู้ด้านอนามัย
สิ่งแวดล้อมและพฤติกรรมการ ป้องกันสุขภาพในกลุ่มเพศหญิงและชายและกลุ่มที่มีสถานภาพต่างกัน แต่มีความ
แตกต่างในกลุ่มที่มีอายุน้อยกว่า และมีระดับการศึกษาสูงกว่า จะมีความรอบรู ้ด้านอนามัยสิ่งแวดล้อมและ
พฤติกรรมการป้องกันสุขภาพดีกว่า  

บทนำ 
“อากาศ” ถือเป็นหนึ่งในความต้องการขั้นพื้นฐานทางกายภาพเพื่อความอยู่รอดของมนุษย์                  

เมื่ออากาศเต็มไปด้วยมลพิษ ทั้งจากก๊าซอันตราย และฝุ่นละออกขนาดเล็ด PM 2.5 ที่ทำร้ายระบบทางเดินหายใจ 
หัวใจ และเยื้อบุนัยน์ตา-จมูก มลพิษทางอากาศครั้งนี้ได้สร้างความตื่นตระหนกอย่างยิ่งในสังคมไทย รัฐบาลไทย
ต้องออกแถลงการณ์กรณีสถานการณ์ฝุ่นละออง PM 2.5 เกินค่ามาตรฐานบริเวณกรุงเทพ และปริมณฑล พร้อม
แนวทางรับมือของภาครัฐ นอกจากนี้ ความตื่นกลัวฝุ่นยังส่งผลให้หน้ากากอนามัย N95 ขาดตลาด และผู้เจ็บป่วย
ระบบทางเดินหายใจมีจำนวนเพิ่มสูงขึ้นกว่าปกติด้วย 

ความสับสนวุ่นวายในความไม่รู้นี้ ทำให้ผู้เขียนได้เล็งเห็นว่า หากสังคมยังขาดความรู้ในการใช้ชีวิต
ร่วมกับฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM 2.5 นี้ต่อไป ย่อมส่งผลเสียต่อการดูแลสุขภาพประชาชน และภาพลักษณ์ของ
ประเทศไทย ดังนั้น จึงได้จัดทำบทความทางวิชาการ “ฝุ่น PM 2.5 รู้เท่าทัน..ป้องกันได้” เพื่อนำมาใช้ให้เป็น
ประโยชน์ และเกิดความรู้ในการอยู่กับฝุ่นได้อย่างถูกต้องแก่ประชาชน เพราะ “สุขภาพดี ไม่มีซื้อ ไม่มีขาย แต่อยู่ที่
การดูแลตัวเราเอง 
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ฝุ่นละออง PM 2.5  

ฝุ่นละอองในอากาศเป็นปัญหาที่พบมากข้ึนทั่วโลกและกำลังเป็นปัญหามลพิษทางอากาศที่สำคัญ
สำหรับประเทศไทยโดยเฉพาะฤดูหนาวที่กำลังจะมาถึงนี้  จากปรากฏการณ์ฝุ่นล้อมเมืองที ่เริ ่มส่งผลรุนแรง                   
อย่างเห็นได้ชัดตั้งแต่เดือนมกราคมที่ผ่านมาส่งผลกระทบต่อชีวิตคนในเมืองหลวงเป็นวงกว้าง โดยฝุ่น PM 2.5 
กลายเป็นปัญหามลพิษที ่ควรเฝ้าระวังมากที ่ส ุด การมีค่าฝุ่นที ่เก ินมาตรฐานทำให้กรุงเทพมหานคร ติด ๑ ใน ๕ เมือง                                            
ที่มีอากาศแย่ที่สุดในโลก (WHO, 2018) 

ฝุ่นขนาดเล็ก PM 2.5 ถือเป็นอีกหนึ่งมลพิษที่อยู่คู่กับคนไทยอย่างยาวนาน เพราะสาเหตุหลัก
สำคัญเกิดจากการกระทำของมนุษย์ ซึ่งการจะแก้ปัญหาอย่างเด็ดขาดยังต้องอาศัยเทคโนโลยีและแนวทางจัดการ
จากต้นน้ำ สู่ปลายน้ำอย่างยั่งยืน ดังนั้นเมื่อเรายังต้องเผชิญไปอีกพักใหญ่ สิ่งที่จะทำได้คือการรู้เท่ าทันความ
อันตราย หลีกเลี่ยงและระมัดระวังการใช้ชีวิต เพ่ือให้มีผลกระทบเชิงลบต่อร่างกายน้อยที่สุด โดยเฉพาะในเด็กที่ถือ
เป็นกลุ่มเสี่ยงสำคัญ เนื่องจากยังมีภูมิต้านทานต่ำเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายได้มากกว่าผู้ใหญ่จึงต้องได้รับการดูแล
มากเป็นพิเศษ ซึ่งมารดาหรือครอบครัวจะต้องดูแลอย่างไรนั้นก่อนอื่นจะต้องมีการทำความเข้าใจเกี ่ยวกับฝุ่น PM 2.5                       
ให้ดีเสียก่อน       

 
PM 2.5 คืออะไร? 

  PM 2.5 หรือ Particulate Matter เป็นคำเรียกค่ามาตรฐานของฝุ่นขนาดเล็กที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพของทาง United State Environmental Protection Agency ประเทศสหรัฐอเมริกา ซึ่งมีอยู่ด้วยกัน                
๒ ค่า ตามขนาดของฝุ่นเป็นหน่วยไมครอน ได้แก่ PM 10 และ PM 2.5 โดยฝุ่น PM 2.5 จะมีขนาดเล็กกว่า ๒.๕ 
ไมครอน ด้วยขนาดที่เล็กมากของ PM 2.5 จึงทำให้เมื่อสูดเข้าไปละอองฝุ่นจะลงไปสู่ทางเดินหายใจส่วนล่างได้และ
สามารถถูกดูดซึมไปทั่วร่างกายโดยผ่านผนังถุงลมและเส้นเลือดฝอยเข้าสู่กระแสเลือด 

  แหล่งกำเนิดของ PM 2.5 ได้แก่ ควันเสียจากการเผาไหม้ของรถยนต์ โดยเฉพาะรถยนต์ดีเซลที่มี
การเผาไหม้ไม่สมบูรณ์ ควันไฟจากการเผาเศษวัสดุเหลือใช้ของภาคการเกษตรเพ่ือเตรียมการเพาะปลูก การเผาป่า 
การเผาขยะ และการเผาไหม้เชื้อเพลิงฟอสซิลหรือเชื้อเพลิงที่ไม่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อมจากโรงงานอุตสาหกรรม 

  สาเหตุหนึ่งที่ทำให้ฝุ ่น PM 2.5 ปกคลุมหนาแน่นเป็นพิเศษในบางฤดูกาลคือสภาพภูมิอากาศ
ในช่วงที่ลมสงบนิ่ง มลภาวะต่าง ๆ และแก๊สพิษจะถูกสะสมไว้ในชั้นบรรยากาศ จึงทำให้เห็นสภาพอากาศมีลักษณะ
เป็นหมอกควัน (smog) ในช่วงเวลาดังกล่าว ซึ่งฝุ่นเหล่านี้จะเกิดอันตรายกับมนุษย์ได้หากมีค่า PM 2.5 สูงกว่า
เกณฑ์ปกต ิ
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ค่ามาตรฐานที่เหมาะสมของ PM 2.5 

  มีการกำหนดค่ามาตรฐานที่เหมาะสมระดับ PM 2.5 ในอากาศ โดยองค์การอนามัยโลก (WHO, 
2018) แนะนำคือ ๒๕ ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตรสำหรับค่าเฉลี่ยใน ๒๔ ชั่วโมง สำหรับประเทศไทยระดับที่                
กรมควบคุมมลพิษแนะนำคือ ๕๐ ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตรสำหรับค่าเฉลี่ยใน ๒๔ ชั่วโมง ซึ่งหากมีค่าเกินเกณฑ์
มาตรฐานที่กำหนดอาจเกิดผลกระทบต่อร่างกายได้ สำหรับผู ้ใหญ่ที ่สุขภาพปกติ ระดับของ PM 2.5 ที่เริ่ม                      
มีผลกระทบต่อสุขภาพของกรมควบคุมมลพิษ คือ มากกว่า ๕๐ ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร และหากมีค่ามากกว่า 
90 ไมโครกร ัมต ่อล ูกบาศก์เมตรจะถือว ่าม ีผลกระทบต่อส ุขภาพ แต่สำหร ับเด ็กจะมีเกณฑ์ต ่ำกว ่านั้น                            
จากแถลงการณ์ของราชวิทยาลัยกุมารแพทย์แห่งประเทศไทยอ้างอิงตามระดับของกรมควบคุมมลพิษ  ระดับของ 
PM 2.5 ที่มีผลกระทบต่อสุขภาพในเด็ก คือ มากกว่า ๕๐ ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตรในเด็กปกติ และมากกว่า 
๓๕ ไมโครกรัมต่อลูกบาศก์เมตร ในเด็กท่ีมีโรคปอด หอบหืด จมูกอักเสบจากภูมิแพ้ โรคระบบทางเดินหายใจ และ
โรคหัวใจ ซึ่งหากเด็ก ๆ ได้สูดหายใจเอาฝุ่นนี้เข้าไปในปริมาณมากจะก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพร่างกายอย่าง
มากมาย 
 
ผลกระทบที่มีต่อสุขภาพจาก PM 2.5 เกินค่ามาตรฐาน 

  การอยู่ในบริเวณที่มี PM 2.5 เกินค่ามาตรฐาน จะทำให้เกิดภาวะเครียดออกซิเดชัน (Oxidative 
stress)  คือ เกิดความไม่สมดุลระหว่างอนุมูลอิสระและกระบวนการต้านอนุมูลอิสระในเซลล์หรือร่างกาย ทำให้
อนุมูลอิสระเข้าไปทำลายระบบต่าง ๆ ของร่างกายทำให้เซลล์ไม่สามารถทำหน้าที่ได้ตามปกติ ก่อให้เกิดการอักเสบ
ได้ทั่วร่างกายและเกิดผลเสียต่อระบบต่าง ๆ ตามมา ดังนี้ (ธรรมสินธ์ อิงวิยะ, ๒๕๖๓) 

  ๑.  ระบบทางเดินหายใจ 

   เมื่อสูดหายใจเอา PM 2.5 สูงเกินมาตรฐานจะทำให้เกิดโรคในระบบทางเดินหายใจทั้งใน
ระยะเฉียบพลันและเรื้อรัง โดยจะทำให้มีอาการแสบจมูก แน่นจมูก ในผู้ที่มีโรคจมูกอักเสบจากภูมิแพ้ก็จะเกิด
อาการกำเริบ นอกจากนี้ยังทำให้มีอาการของโรคระบบทางเดินหายใจส่วนล่างมีอาการไอมาก และหายใจหอบ
เหนื่อย โรคหืด โรคถุงลมโป่งพองกำเริบ หากได้รับ PM 2.5 ในค่าสูงอย่างต่อเนื่องจะเกิดผลเสียต่อการทำงานของ
ปอดและหลอดลมทำให้สมรรถภาพการทำงานของปอดลดลง หลอดลมอักเสบเรื้อรัง ถุงลมโป่งพอง หากได้รับใน
ปริมาณมากเป็นเวลานานจะสะสมอยู่ในปอดเพ่ิมความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งปอดได้ 

 

 



- ๔ - 
 

๒.  ระบบอ่ืน ๆ ในร่างกาย 

  เมื่อได้รับ PM 2.5 เข้าสู่ร่างกาย ละอองฝุ่นจะผ่านเส้นเลือดฝอยเข้าสู่กระแสเลือดจึงสามารถ
กระจายตัวไปทำอันตรายกับอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย ระบบหัวใจและหลอดเลือดได้ ผู้ที่มีโรคประจำตัวเกี่ยวกับ 
กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดก็จะเกิดอาการกำเริบขึ้นมาได้ อีกทั้งยังมีผลต่อการทำงานของเซลล์ภูมิคุ้มกันในร่างกาย    
จึงทำให้ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้และโรคระบบทางเดินหายใจมีอาการกำเริบได้ หากมีการติดเชื้อ ระบบทางเดินหายใจ               
ก็อาจจะมีอาการรุนแรงกว่าปกติได้ 
 
ผลกระทบของ PM 2.5 ต่อมารดาและทารก (รวีรัตน์ สิชฌรังสี, ๒๕๖๓) 

  หากมารดาอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ต้องสัมผัสกับ PM 2.5 เกินค่ามาตรฐานตั้งแต่ทารกอยู่ในครรภ์ก็จะ
เพิ่มความเสี่ยงที่ทารกจะเกิดก่อนกำหนด มีการเจริญเติบโตในครรภ์ที่ช้ากว่าปกติ และมีน้ำหนักตัวแรกเกิดน้อย
กว่าปกติ เพิ่มอัตราการเสียชีวิตของทารกหลังคลอด ขัดขวางและทำให้การขนส่งออกซิเจนและสารอาหารจากแม่            
สู่ทารกในครรภ์ เพิ่มโอกาสติดเชื้อทางเดินหายใจของทารกหลังคลอด ก่อโรคในระบบทางเดินหายใจต่าง ๆ                  
ในวัยเด็ก เช่น หอบหืด ภูมิแพ้ เป็นต้น และส่งผลต่อปัญหาสุขภาพระยะยาวเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 

ทารกที่เกิดจากมารดาที่ได้รับ PM 2.5 เกินค่ามาตรฐานเป็นระยะเวลานานอาจจะเพิ่มโอกาส
เสี่ยงต่อการเกิดโรคภูมิแพ้สูงกว่าเด็กปกติ นอกจากนี้หากได้รับนานอย่างต่อเนื่องอาจจะมีผลต่อการทำงานของ
สมองและพัฒนาการของเด็ก รวมถึงอาจเป็นสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็งในอนาคตได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
โรคมะเร็งปอด ทั้งนี้เด็กอาจจะได้รับผลกระทบจาก PM 2.5 และมลภาวะในอากาศอ่ืน ๆ มากกว่าผู้ใหญ่เนื่องจาก
เด็กมีอัตราการหายใจที่เร็วกว่าและเด็กมักจะใช้เวลาทำกิจกรรมกลางแจ้งมากกว่าผู้ใหญ่  

จะเห็นได้ว่าผลกระทบของ PM 2.5 ที่มีต่อร่างกายนั้นก่อให้เกิดอันตรายและมีความรุนแรงสูง 
ดังนั้นเราจึงควรหลีกเลี่ยงพ้ืนที่อันตรายและปฏิบัติตนในการป้องกันการสูดละอองฝุ่นให้ถูกวิธีเพ่ือลดความเสี่ยงต่อ
การเกิดผลกระทบต่อร่างกายให้มากที่สุด 
 
ข้อแนะนำการปฏิบัติตัวในช่วงท่ีมีปัญหาค่า PM 2.5 สูงเกินมาตรฐาน (รวีรัตน์ สิชฌรังสี, ๒๕๖๓) 

๑.  อยู่ในอาคารที่ปิดประตูหน้าต่าง เปิดเครื่องปรับอากาศและเครื่องฟอกอากาศ 
๒.  งดการออกกำลังกายและการทำกิจกรรมต่าง ๆ กลางแจ้ง 

 ๓.  หากจำเป็นต้องเดินทางออกนอกบ้าน ควรสวมหน้ากากชนิด N95 ซึ่งเป็นชนิดที่สามารถ
ป้องกัน PM 2.5 ได้ โดยต้องสวมให้ถูกต้องอย่างกระชับกับรูปหน้า 
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 ๔.  ผู้ที่ป่วยที่เป็นโรคเรื้อรังของระบบทางเดินหายใจหรือระบบหัวใจและหลอดเลือดควรพกยา
ฉุกเฉินประจำตัว ใช้ยาควบคุมอาการสม่ำเสมอและหลีกเลี่ยงการออกจากบ้าน 
 ๕.  ติดตามค่า PM 2.5 และดัชนีคุณภาพอากาศในแต่ละพ้ืนที่ เพ่ือเฝ้าระวังอย่างสม่ำเสมอ 
 
นมแม่กับการลดผลกระทบของ PM 2.5 และมลภาวะอ่ืน ๆ  
  จากรายงานการศึกษาพบว่า ทารกที่ได้รับนมแม่จะลดความเสี่ยงในการเกิดโรคในระบบทางเดิน
หายใจ เช่น โรคหืด ลดความเสี่ยงของการติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจส่วนล่าง และลดอัตราการเสียชีวิตที่
เกี่ยวข้องกับการสัมผัสกับ PM 2.5 และมลภาวะอ่ืน ๆ (Feng et al., 2016) 
  นอกจากนีก้ารให้ทารกได้รับนมแม่เพียงอย่างเดียวอย่างน้อย ๖ เดือน จะลดโอกาสในการเกิดโรค
หืดและโรคภูมิแพ้ หรือโรคอื ่น ๆ ซึ ่งเกี ่ยวข้องกับการสัมผัสกับ PM 2.5 โดยมีรายงานการศึกษาที ่พบว่า
ส่วนประกอบที่มีในนมแม่อาจมีส่วนในการช่วยลดการอักเสบในระบบต่าง ๆ ของร่างกาย โดยมี ไซโตไคน์ 
(Cytokine) ที่มีฤทธิ์ต้านการอักเสบและมีส่วนประกอบของสารที่มีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ (Antioxidant) ทำให้
สามารถป้องกันโรคภูมิแพ้ในระยะต้นของชีวิต (Monika et al., 2019) 
 

สรุป 
จากที่ได้กล่าวมาข้างต้นจะเห็นได้ว่า ฝุ่น PM 2.5 เป็นมลพิษทางอากาศที่สำคัญที่ถือเป็นปัญหา

ระดับชาติก่อให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพของเราอย่างมากมาย ดังนั้นเราต้องทำความเข้าใจและไม่ตื่นตระหนก
จนเกินไป โดยเฉพาะต้องมีความตระหนักถึงการป้องกันตนเอง หลีกเลี่ยงพื้นที่เสี่ยงที่มีค่า PM 2.5 สูงกว่าเกณฑ์
ปกติ ตลอดจนสามารถปฏิบัติตนในการดูแลตนเองและครอบครัวที่ถูกต้อง เพ่ือการมีสุขภาพที่ดี ลดความเสี่ยงและ
อันตรายที่อาจเกิดข้ึน ส่งผลให้พร้อมที่จะผ่านวิกฤตฝุ่นมลพิษนี้ไปด้วยกันอย่างมีสติและปลอดภัย 
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