
5 วิธีรับมือ "ค่าฝุ่ นละออง" PM2.5 เกินมาตรฐาน คนกรุง

ตอ้งรู้! 

ปัญหา "ค่าฝุ่ นละออง" ท่ีมีค่าสูง "เกินมาตรฐาน" กลบัมาอีกระลอก ทาํเอาชาวกรุงหายใจหายคอไม่สะดวก "ฝุ่ นละออง

ในอากาศ" ทาํใหช้าวกรุงมีอาการแสบจมูกและคอ เวลาหายใจเขา้ไป บางคนกถึ็งขั้นป่วยนอนโรงพยาบาลไปแลว้ 

ปัญหาน้ีเร้ือรังยาวนานมาตั้งแต่ปลายปี 2018 จนมาถึงตน้ปี 2019  

ไลฟ์สไตล์ไทยรัฐ จะมาแนะนาํผูห้ญิงออฟฟิศและคนเมืองกรุงทั้งหลาย ใหท้ราบถึงวิธีการดูแลตวัเอง วิธีการรับมือกบั

ฝุ่นละอองขนาดเลก็ ท่ีเกนิค่ามาตรฐาน จนอยูใ่นเกณฑอ์นัตรายต่อสุขภาพชาวกรุงเทพฯ จะตอ้งทาํอยา่งไรบา้ง? มาดู

กนั 
มีขอ้มูลจาก กรมอุตุนิยมวิทยา และกรมควบคุมมลพิษ ระบุวา่ คุณภาพอากาศในช่วงวนัท่ี 8-9 มกราคม 2562 ท่ี
ผา่นมา อยูใ่นระดบัเร่ิมมีผลกระทบต่อสุขภาพ อากาศลอยตวัไม่ดี อุณหภูมิเพ่ิมข้ึนตามความสูงในระดบัล่าง สภาพ

อากาศปิด เส่ียงต่อสุขภาพของประชาชน 

ทางการจึงเร่งแกไ้ข ปัญหาฝุ่นละอองขนาดเลก็ PM2.5 อยา่งเขม้งวดข้ึน เช่น การกวาดลา้งถนน การฉีดพ่นละออง

นํ้า การหา้มเผาในท่ีโล่ง เป็นตน้ ส่วนประชาชนในเมืองกรุงเองควรดูแลตวัเอง ดงัน้ี  
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1. สวมหน้ากากป้องกนัฝุ่น 
ส่ิงท่ีตอ้งทาํอยา่งแรกเลยคือ ไปหาซ้ือ Mask หรือหนา้กากปิดปาก เอาไวส้วมป้องกนัฝุ่ นละอองก่อนออกจากบา้นทุก

คร้ัง หรือซ้ือติดกระเป๋าไวเ้ลย จะไดห้ยิบมาใชไ้ดทุ้กท่ีทุกเวลา 
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2. หลกีเลีย่งกจิกรรมกลางแจ้ง 
สาํหรับพนกังานออฟฟิศ กโ็ชคดีหน่อยท่ีช่วงเวลาระหวา่งวนัส่วนใหญ่ทาํงานในตวัอาคาร กช่็วยลดความเส่ียงไดใ้น

ระดบัหน่ึง แต่ถา้หากจาํเป็นตอ้งออกไปขา้งนอก กลางแจง้ ควรลดระยะเวลาในการทาํกิจกรรมกลางแจง้ และสวมใส่

หนา้กากป้องกนัฝุ่ นขณะอยูก่ลางแจง้ตลอดเวลา 
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3. เตรียมยาให้พร้อม 
สาํหรับใครท่ีมีอาการภูมิแพ ้แพง่้าย เช่น แพฝุ้่ น แพอ้ากาศ (ช่วงฤดูกาลเปล่ียนแปลง) ควรเตรียมยาแกแ้พติ้ดตวัไวเ้สมอ  

4. คนกลุ่มเส่ียง อย่าออกนอกบ้าน 
ประชาชนกลุ่มเส่ียง ท่ีอาจจะมีอาการป่วยไดง่้ายกวา่คนทัว่ไป ไดแ้ก่ ผูสู้งอาย ุเดก็เลก็ หญิงตั้งครรภ ์และผูมี้โรค

ประจาํตวั ดงัต่อไปน้ี โรคทางเดินหายใจ, โรคเยื่อบุตาอกัเสบ, โรคผิวหนงั, โรคหวัใจและหลอดเลือด หากคุณเขา้ข่าย

เป็นกลุ่มบุคคลเหล่าน้ีควรหลีกเล่ียงการออกนอกบา้น 
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5. หากมอีาการ รีบพบแพทย์  
ในช่วงน้ี หากมีอาการผิดปกติเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจ รวมถึงถา้คุณไม่ไดส้วมใส่หนา้กากป้องกนัฝุ่ นละอองดว้ย

ล่ะก.็..แนะนาํวา่ควรไปพบแพทยด่์วนๆ นะคะ. 

ท่ีมา : thaihealth, กรมควบคุมมลพิษ 
 

http://www.thaihealth.or.th/Content/41340-%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%20%E0%B8%A3%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%9D%E0%B8%B8%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%81%E0%B8%97%E0%B8%A1..html
https://www.facebook.com/PCD.go.th/posts/2036794526403924
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