
แนะ 7 วิธี รับมือฝุน PM 2.5 ดวยตนเอง ดังนี ้
 

1. เลี่ยงทํากิจกรรมหรืองดออกกําลังกายกลางแจง ในพ้ืนที่ที่มีคาฝุน PM 2.5 สูงเกินมาตรฐาน 

2. สวมหนากากอนามัยทั้งแบบผาหรือแบบบุคลากรทางการแพทย เมื่อจําเปนตองออกจากบานหรือสวม

หนากาก N95 เมื่อตองอยูในพ้ืนที่เสี่ยงเปนเวลานาน  

3. ทําความสะอาดบานและโรงเรียนใหสะอาดหองปลอดฝุน 

4. ลดกิจกรรมที่ทําใหเกิดฝุน เชน การจุดธูป ปงยาง เผาขยะ เผาเศษใบไม เปนตน 

5. หากพบเด็กหรือบุคคลในครอบครัวมีอาการผิดปกติ เชน ไอบอย หายใจลําบาก หายใจถี่ หายใจไมออก 

หายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส เมื่อยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ ใหรีบพาไป

พบแพทย 

6. ผูที่มีโรคประจําตัว ควรเลี่ยงการออกนอกบาน เพ่ือลดความเสี่ยงในการไดรับมลพิษจากฝุน PM 2.5  

7.ปฏิบัตติามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัดหากมีอาการผิดปกติทางเดนิหายใจควรพบแพทยทันท ี

 
 


