
แนะ 7 วิธี รับมือฝุน PM 2.5 ดวยตนเอง ดังนี ้
 

1. เลี่ยงทํากิจกรรมหรืองดออกกําลังกายกลางแจง ในพ้ืนที่ที่มีคาฝุน PM 2.5 สูงเกินมาตรฐาน 

2. สวมหนากากอนามัยทั้งแบบผาหรือแบบบุคลากรทางการแพทย เมื่อจําเปนตองออกจากบานหรือสวม

หนากาก N95 เมื่อตองอยูในพ้ืนที่เสี่ยงเปนเวลานาน  

3. ทําความสะอาดบานและโรงเรียนใหสะอาดหองปลอดฝุน 

4. ลดกิจกรรมที่ทําใหเกิดฝุน เชน การจุดธูป ปงยาง เผาขยะ เผาเศษใบไม เปนตน 

5. หากพบเด็กหรือบุคคลในครอบครัวมีอาการผิดปกติ เชน ไอบอย หายใจลําบาก หายใจถี่ หายใจไมออก 

หายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส เมื่อยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ ใหรีบพาไป

พบแพทย 

6. ผูที่มีโรคประจําตัว ควรเลี่ยงการออกนอกบาน เพ่ือลดความเสี่ยงในการไดรับมลพิษจากฝุน PM 2.5  

7.ปฏิบัตติามคําแนะนําของแพทยอยางเครงครัดหากมีอาการผิดปกติทางเดนิหายใจควรพบแพทยทันท ี

 
 


