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วิธีรับมือฝุ่น PM 2.5 อย่ารอช้า ทุกคนช่วยได้!! 

 
• เล่ียงการท าอาหารดว้ยเตาถ่าน 
การท าอาหารประเภทป้ิง-ย่างดว้ยเตาถ่าน จะก่อให้เกิดควนั น ามาซ่ึงฝุ่ นละอองขนาดเล็กเช่นกนั 
เพราะฉะนั้นในช่วงท่ีมลพิษครองเมือง ถา้ลดการใชเ้ตาถ่านได ้ก็งดไปก่อนนะคะ 

 
• หยดุการเผาในท่ีโล่ง 
ฝุ่ น PM2.5 กวา่ 35% เกิดจากการเผาไหมใ้นท่ีโล่ง ไม่วา่จะเป็นเผาใบไม ้เผาเศษขยะตามพงหญา้ เผา
ไร่นา เผาป่าเพื่อเตรียมพื้นท่ีท าเกษตรกรรม หรือควนัเสียท่ีลอยมาจากโรงงานอุตสาหกรรม ท าให้
เกิดก๊าซพิษและฝุ่ นละอองมากมาย โดยเฉพาะในช่วงท่ีมลพิษทางอากาศสูงมาก ๆ ตอ้งหยดุการเผา
เด็ดขาด เพราะจะยิง่ซ ้าเติมใหส้ภาพอากาศเลวร้ายลงไปอีก 

 
• งดสูบบุหร่ี 
ทุกคร้ังท่ีมีการสูบบุหร่ี ควนัพิษและสารพิษจ านวนมหาศาลจะลอยอยู่ในอากาศ และเป็นตวัการท่ี
ก่อให้เกิดละอองสารเคมีขนาดเล็ก ๆ ขณะท่ีก๊าซชนิดต่าง ๆ ท่ีถูกปล่อยออกมาพร้อมกนั เม่ือมีการ
เผาไหมย้งัจะก่อใหเ้กิดสารต่าง ๆ อีกกวา่ 4,000 ชนิด ซ่ึงลว้นแต่เป็นสารพิษท่ีท าใหอ้ากาศปนเป้ือน 

 
• ลดการใชร้ถยนตส่์วนบุคคล 
รู้ไหมว่า สาเหตุอนัดบั 1 กว่าร้อยละ 50-60 ท่ีก่อให้เกิดฝุ่ นละอองขนาดเล็กมาจากการขบัข่ียวดยาน
พาหนะบนท้องถนน ถ้าเราลดการใช้รถยนต์ส่วนตัวลงบ้าง แล้วหันมาใช้บริการระบบขนส่ง
สาธารณะแทน จะช่วยลดปริมาณรถยนตบ์นทอ้งถนนไดม้าก และท าใหฝุ้่ นละอองต่าง ๆ  ลดนอ้ยลงดว้ย 

 
สุดทา้ยใส่หนา้กากอนามยัทุกคร้ังท่ีจ าเป็นตอ้งออกขา้งนอกบา้น หรือท่ีโล่งแจง้ 
แนะน าให้ใส่หน้ากากอนามยัชนิดท่ีเรียกว่า “เอ็นเกา้ห้า (N95)” โดยเฉพาะผูป่้วยท่ีเป็นโรคระบบ
ทางเดินหายใจ หรือโรคหวัใจเร้ือรัง เพราะสามารถป้องกนัฝุ่ น PM 2.5 ไดดี้ 
 


