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แนวทางการป้องกันฝุ่น PM2.5
สวมหน้ากากป้องกันฝุ่น โดยหน้ากากที่สามารถ
ป้องกันฝุ่น PM2.5 ได้ดีและมีประสิทธิภาพคือ
หน้ากาก N95 ซึ่งมีราคาสูงกว่าหน้ากากอนามัย
และบางคนอาจสวมแล้วอาจให้ความรู้ สึกอึดอัด
เพราะหายใจได้ลำบากกว่าปกติ
หากไม่ใช้หน้ากาก N95 อาจใช้หน้ากากอนามัยที่มี
ฟิลเตอร์ 3 ชั้น ซึ่งมักมีเขียนระบุบนผลิตภัณฑ์ว่า
สามารถป้องกัน PM2.5 ได้ หรือถ้าหากหาไม่ได้
จริงๆ อาจใช้หน้ากากอนามัยธรรมดาแต่สวมทับ
2 ชั้น หรือซ้อนผ้าเช็ดหน้าหรือทิชชูไว้ด้านในก็ได้
พยายามหลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจ้งทุกชนิด
เมื่อคุณภาพอากาศอยู่ในระดับที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ หากจำเป็นต้องใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น
ละอองเมื่ออยู่ข้างนอกอาคาร
ใช้เครื่องฟอกอากาศ เนื่องจากภายในอาคารอาจ
ไม่ปลอดภัยจาก PM2.5 เสมอไป โดยเฉพาะ
อาคารที่มีการเปิดปิดประตูบ่อยครั้งจากการที่มี
ผู้คนเข้าออกจำนวนมาก ดังนั้นเครื่องฟอก
อากาศจึงเป็นสิ่งจำเป็นเพื่อให้หายใจในอาคาร
อย่างสบายใจ
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ปริมาณ PM 2.5 
ในอากาศเท่าไหร่ถึงจะอันตราย

0 - 12.0 อากาศดี 

12.1 - 35.4 เริ่มต้องระวัง

35.5 - 55.4 ใครร่างกายอ่อนแอเริ่มต้องระวัง 
(อ่อนแอ มีโรคประจำตัว ต้องหาทางป้องกันตัวเอง)

55.5 - 150.4 แย่แล้ว คนสุขภาพไม่ดี ร่างกส
ยอ่อนแอ มีโรคประจำตัว (ไม่ควรทำกิจกรรมกาง
แจ้งนานๆ)

150.5 - 250.4 แย่หนนัก คนสุขภาพไม่ดี 
(ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมกางแจ้ง)

250.5 - 500.4 เข้าขั้นภัยธรรมชาติ เก็บตัวอยู่
บ้าน (ควรหาเครื่องฟอกอากาศมาใช้ด้วย)

คือ ฝุ่ นละอองในอากาศที่มีขนาดอนุภาค
เล็กมากๆ(ขนาดเล็กกว่า2.5ไมครอนหรือ
ไมโครเมตร)(PM ย่อมาจาก Particulate
Matters)

สาเหตุส่วนใหญ่มาจากการเผาไหม้จากท่อ
ไอเสียของเครื่องยนต์ ควันบุหรี่  การเผา
ขยะ เผาหญ้า เผาเชื้ อเพลิงที่ใช้ในโรงงาน
เป็ นต้น
ฝุ่ น PM 2.5นี้ ยั งสามารถรวมตัวกับสาร
มลพิษ เช่นสารไฮโดรคาร์ บอน และโลหะ
หนัก

ระบบที่มีผลกระทบมาก คือระบบทางเดิน
หายใจ เมื่อหายใจเอาฝุ่ น PM2.5เข้าไป จะ
รู้ สึกแสบจมูก ไม่สบาย ไอและมีเสมหะได้
ในคนไข้ที่มีโรคประจำตัว เช่นโรค
ภูมิแพ้,โรคปอด (เช่น หอบหืด, ถุงลมโป่ ง
พอง) ต้องระวังสุขภาพเป็ นพิเศษ
เนื่องจากฝุ่ นนี้ จะทำให้โรคกำเริบได้ง่าย
ในระยะยาวมีผลทำให้เกิดโรคมะเร็งปอด
และ โรคระบบหัวใจและหลอดเลือดได้

ฝุ่ น PM 2.5 คืออะไร?

ด้วยขนาดที่เล็กมากๆ เราจึงมองไม่เห็นด้วยตา
เปล่า แต่ถ้าฝุ่ นนี้ มีปริมาณสูงมากๆ ในอากาศ
จะดูคล้ายกับมีหมอกหรือควัน

และด้วยขนาดที่เล็กมากจึงสามารถลอดผ่าน
การกรองของขนจมูก ไปยังหลอดลม และลง
ลึกจนถึงถุงลมปอดและซึมเข้าสู่กระแสเลือด
และทำให้เกิดผลเสียต่อร่างกาย

ฝุ่ น PM 2.5 มีผลเสียต่อร่างกายอย่างไรบ้ าง?
ในวันที่อากาศไม่ดี มีค่าฝุ่ นมลพิษสูง หลายคน
คงรู้ สึกแสบตา แสบจมูก เจ็บคอ


