
 

หลักสูตรการศึกษาตอเน่ือง 

การศึกษาเพ่ือพัฒนาสังคมและชุมชน 

 

 

 

 

 

ช่ือโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 
จำนวน  ๖  ช่ัวโมง 

 

 

 

 

 

 

 

สำนักงานสงเสริมการเรียนรูประจำจังหวัดมหาสารคาม 

กระทรวงศึกษาธิการ 

 



คำนำ 

    การจัดทำหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)  

เปนการจัดการศึกษาที่บูรณาการความรู และทักษะจากการศกึษาที่ผูเรยีนมีอยู หรือไดรับจากการเขารวม

กิจกรรม โดยมรีูปแบบการเรยีนที่หลากหลาย สงเสริมการมีสวนรวมในการพฒันาสังคมโดยใชชุมชนเปนฐาน 

โดยใหประชาชน ชุมชนรวมกันรับผิดชอบ และเห็นถึงความสำคัญในการฟนฟูพฒันาสังคมและชุมชนของ

ตนเอง เพื่อสงเสริมใหประชาชนเกิดการเรียนรูสถานการณหมอกควันและฝุนละอองขนาดเล็ก (PM 2.5)  

เกินคามาตรฐานขึ้นในหลายพื้นที่ของประเทศไทย อันมีผลกระทบตอสาธารณชนกอใหเกิดอันตรายตอชีวติ

และรางกายของประชาชน ปญหาการเกิดหมอกควันและฝุนละออง  ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเผาขยะ  

การเผาเศษวัสดุเหลือทิ้งทางการเกษตรเพื่อเตรยีมพื้นที่สำหรับการเพาะปลูกในชวงฤดูฝน การเผาพื้นที ่

เพื่อประโยชนตอการทำการเกษตร นอกจากจะสงผลกระทบดานสุขภาพแลว ยังสงผลกระทบตอทรัพยสิน 

ที่อยูพื้นที่ใกลเคยีง และสงผลกระทบใหคุณภาพชีวติของคนในชุมชนน้ันเส่ือมไปดวย การกำหนดเน้ือหา 

และช่ัวโมงในการเรยีนหลักสูตรจะประกอบไปดวยจำนวนช่ัวโมงของเน้ือหาความรูและการปฏบัิติเมื่อผูเรยีน 

เรียนจบหลักสูตรแลวสามารถนำความรู และทักษะไปประกอบอาชีพสรางรายได  รวมทั้งสามารถนำ 

จำนวนช่ัวโมงที่ไดเรียนไปเทยีบโอน เปนผลการเรียนในรายวิชาเลือกของสาระการประกอบอาชีพ 

ตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช  ๒๕๕๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบัญ  

 

 เรื่อง                 หนา 
 

 ๑. โครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)            ๑ 

  ๑.๑ ความเปนมา         ๑ 

  ๑.๒ จุดประสงคการเรียนรู       ๑ 

  ๑.๓ กลุมเปาหมาย        ๒ 

  ๑.๔ ระยะเวลา         ๒           

  ๑.๕.เน้ือหาหลักสูตร        ๒ 

  ๑.๖ การจดัการเรียนรู        ๒ 

  ๑.๗ ส่ือการเรยีนรู        ๒ 

  ๑.๘ การวดัและประเมินผล       ๓ 

  ๑.๙ การจบหลักสูตร        ๓ 

  ๑.๑๐ เอกสารหลักฐานการศึกษาทีจ่ะไดรับหลังจากจบหลักสูตร   ๓ 

  ๑.๑๑ การเทียบโอน        ๓ 

 ๒. โครงสรางหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) ๔                                  

 

 ภาคผนวก 

  แบบทดสอบกอนเรียน        ๕ 

  ใบความรูโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกนิ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) ๗                                                             

           แบบประเมินผลงานผูเรียน                                                                ๑๑ 

           แบบทดสอบหลังเรียน                  ๑๒ 

                    เฉลยโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)     ๑๔                                  

 

                                   

 

 

 

 

 

 



ช่ือโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน(PM ๒.๕) 
จำนวน   6  ช่ัวโมง 

กลุม การศึกษาเพื่อพัฒนาสังคมและชุมชน 

 

๑. ความเปนมา 
 การจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาสังคมและชุมชนหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน๒.๕ 

ไมครอน (PM ๒.๕)  เปนการจดัการศึกษาที่บูรณาการความรู และทักษะจากการศึกษาที่ผูเรยีนมีอยู หรือไดรับจาก

การเขารวมกิจกรรม โดยมรีูปแบบการเรียนที่หลากหลาย สงเสริมการมีสวนรวมในการพฒันาสังคมโดยใชชุมชนเปน

ฐาน โดยใหประชาชน ชุมชนรวมกันรับผิดชอบ และเห็นถึงความสำคัญในการฟนฟูพฒันาสังคมและชุมชนของตนเอง 

เพื่อสงเสริมใหประชาชนเกิดการเรียนรูสถานการณหมอกควันและฝุนละอองขนาดเล็ก(PM 2.5) เกินคามาตรฐานขึ้น

ในหลายพื้นที่ของประเทศไทย อันมีผลกระทบตอสาธารณชนกอใหเกิดอันตรายตอชีวิตและรางกายของประชาชน 

ปญหาหมอกควันและฝุนละอองทำใหคนที่อยูในที่โลงนานๆมีอาการแสบตา ตาแดง น้ำตาไหล คอแหงระคายคอ 

หายใจตดิขัด เหน่ือยงาย แนนหนาอก ซึ่งฝุนขนาดเล็กเปนทั้งสาเหตุและปจจยัเส่ียงทีท่ำใหเกดิโรคอันตรายตอปอด

และระบบทางเดินหายใจ สาเหตุหลักคือการสูบบุหรี่ รองลงมาจากมลพษิทางอากาศ ไดแก โรคหอบหืด โรคปอดอุด

กั้นเรื้อรัง และโรคมะเร็งปอด สถานการณดังกลาวมีสาเหตุมาจากหลายๆปจจัย เชน การขนสงและการจราจร การ

เกิดไฟปา การเผาในที่โลงแจง การกอสรางที่ไมมกีารควบคุมการฟุงกระจายของฝุน เปนตน ปญหาการเกิดหมอกควัน

และฝุนละออง ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเผาขยะ การเผาเศษวัสดุเหลือทิ้งทางการเกษตรเพื่อเตรียมพื้นที่สำหรับการ

เพาะปลูกในชวงฤดูฝน การเผาพื้นที่เพื่อประโยชนตอการทำการเกษตร นอกจากจะสงผลกระทบดานสุขภาพแลว  

ยังสงผลกระทบตอทรัพยสินที่อยูพื้นทีใ่กลเคียง และสงผลกระทบใหคุณภาพชีวติของคนในชุมชนน้ันเส่ือมไปดวย 

 
2. จุดประสงคการเรยีนรู  
           ๒.๑ เพื่อใหกลุมเปาหมายเกิดความตระหนักในการดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 

           ๒.๒ เพื่อใหกลุมเปาหมายสามารถปองกันการเกิดโรคทางเดินหายใจจากฝุนละอองขนาดไมเกิน 

                 2.5 ไมครอน  (PM 2.5)ได 

           ๒.๓ เพื่อใหชุมชนมีส่ิงแวดลอมรอบตัวที่นาอยูขึ้น เกิดการตระหนักรูในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

           ๒.๔ เพื่อใหชุมชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถปองกันตนเองจากอันตรายของฝุนละอองขนาดไมเกิน 

                 2.5 ไมครอน (PM 2.5) 
 

3. กลุมเปาหมาย 
 ประชาชนทั่วไป 
 

4.  ระยะเวลา  
จำนวน 6  ช่ัวโมง  
4.1 ภาคทฤษฎี    4  ช่ัวโมง 
4.2 ภาคปฏิบัติ    2  ช่ัวโมง 
 

 



5.  เนื้อหาของหลกัสูตร 
5.1 ความหมายฝุน PM ๒.๕ 

5.2 สาเหตุของ PM ๒.๕ 

5.3 PM ๒.๕ มักเกิดขึ้นในชวงใด 

5.4 ผลกระทบตอสุขภาพของ PM ๒.๕ 
5.6 การดูแลจาก PM ๒.๕ ดวยการตรวจสุขภาพ 

5.7 วิธีปองกันฝุน PM ๒.๕ 

5.8 กฎหมายที่เก่ียวของกับการควบคุมฝุนละอองขนาดไมเกิน ๒.๕ ไมครอน 
5.9 อุปกรณปองกัน หนากากที่ไดมาตรฐานนำไปใชประโยชน 

 

6. การจัดกระบวนการเรียนรู 

 วิธจีัดกระบวนการเรยีนรู ใชรูปแบบการเรียนรูที่หลากหลาย ดงัน้ี 
 6.๑. การบรรยาย  (Lecture) 
 6.2 การระดมสะมอง (Brainstorming) 
 6.3. การอภิปราย (Discussion Method) 
 6.4 การชมคลิปวดีีโอ การบรรยาย และการสาธิต 
 
7. สื่อการเรียนรู 
 การจัดกระบวนการเรียนรูตามหลักสูตร มีการใชส่ือการเรยีนรู และแหลงเรียนรูที่หลากหลาย ทันสมัยและ
สอดคลองกับสถานการณปจจุบัน ไดแก 
 7.1  ภาพประกอบการเรยีนการสอน  

7.2  วัสดุอุปกรณที่ใชในการเรยีน 
7.3  คลิปวีดีโอประกอบการบรรยาย 

 

๘. การวัดและประเมินผล 

 การวัดผลประเมินผลหลักสูตร เปนการตรวจสอบความกาวหนา โดยใชผลการประเมินเปนขอมูลและ

สารสนเทศ ที่แสดงการพัฒนาความรู ความเขาใจ ซึ่งสามารถประเมินไดดวยวธิีการตาง ๆ ดังน้ี 

๘.๑  การสังเกต 

๘.๒  การประเมินผลงาน/ช้ินงาน 

 

๙.  การจบหลกัสูตร 

๙.๑ มีระยะเวลาเรียนและฝกปฏิบัติตลอดหลักสูตร  ไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

๙.๒ มีผลการเรยีนผานตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ ตามเกณฑที่กำหนดดังน้ี 

๑)  ภาคทฤษฎี สัดสวนรอยละ ๒๐ 

๒)  ภาคปฏิบัติ สัดสวนรอยละ ๘๐ 
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๑๐. เอกสารหลักฐานการศึกษาที่จะไดรบัหลังจากจบหลกัสูตร 

๑๐.๑ หลักฐานการเขาเรียนตลอดหลักสูตร 

๑๐.๒ ทะเบียนคมุวฒุิบัตร 

๑๐.๓ วฒุิบัตรออกโดยสถานศกึษาที่มกีารจดัการเรียนรูหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละออง 

         ไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)     

๑๑. การเทียบโอน 

 ผูเรียนทีจ่บหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)  น้ีสามารถ

นำไปเทียบโอนผลการเรยีนรูกบัหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช  ๒๕๕๑   

หรืออ่ืนๆ ไดตามเกณฑที่สถานศึกษากำหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ 



                     โครงสรางหลักสูตรโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM๒.๕) 

ท่ี   เรื่อง   จุดประสงคการเรียนรู   เนื้อหา   ส่ือการเรียนรู 
 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

การวัดและประเมินผล จำนวนช่ัวโมง   
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑. โครงการปองกัน
และดูแลสุขภาพ
จากฝุนละออง 
ไมเกิน ๒.๕ 
ไมครอน (PM 
๒.๕)  

๑ . เพ่ือใหกลุมเปาหมายเกิด
ความตระหนั กในการดู แล
รักษาสิ่งแวดลอม 
 ๒ . เพ่ื อ ให ก ลุ ม เป าห ม าย
สามารถปองกันการเกิดโรค
ทางเดินหายใจจากฝุนละออง
ขนาดไม เกิน  2.5 ไมครอน  
(PM 2.5) 
  ๓. เพ่ือใหชุมชนมีสิ่งแวดลอม
รอบตัวท่ีน าอยู ข้ึน  เกิดการ
ตระหนักรูในการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง 
  ๔ .เพ่ือใหชุมชนมี คุณภาพ
ชีวิตท่ีดีสามารถปองกันตนเอง
จากอันตรายของฝุนละออง
ขนาดไม เกิน  2.5 ไมครอน 

(PM 2.5) 
 

1. ความหมายฝุน PM ๒.๕ 
๒. สาเหตุของ PM ๒.๕ 
3. PM ๒.๕ มักเกิดข้ึนในชวง
ใด 
4.ผลกระทบตอสุขภาพของ 
 PM ๒.๕ 
6. การดูแลจาก PM ๒.๕ 
ดวยการตรวจสุขภาพ 
7. วิธีปองกันฝุน PM ๒.๕ 
8. กฎหมายท่ีเก่ียวของกับ
การควบคุมฝุนละอองขนาด
ไมเกิน ๒.๕ ไมครอน 
9. อุปกรณปองกัน หนากาก
ท่ีไดมาตรฐานนำไปใช
ประโยชน 
 

ในกระบวนการจัดการ
เรียนรูใชสื่อท่ีหลากหลาย  
เชน สื่อสิ่งพิมพ สื่อ
อิเล็กทรอนิกส  สถาน
ประกอบการ  สื่อจริง และ
สื่อบุคคลในชุมชน 
แหลงเรียนรูท่ีหลากหลาย 
ทันสมัยและสอดคลองกับ
สถานการณปจจุบัน ไดแก 
.1  ภาพประกอบการ
เรียนการสอน  
2 วัสดุอุปกรณท่ีใชใน 
การเรียน 
3  คลิปวีดีโอประกอบการ
บรรยาย 
4. ใบความรู 
4. แบบทดสอบกอนเรยีน/
แบบทดสอบหลังเรียน 
 

วิธีจัดกระบวนการ
เรียนรู ใชรูปแบบการ
เรียนรูท่ีหลากหลาย 
ดังนี้ 
๑. การบรรยาย  
(Lecture) 
2 การระดมสะมอง 
(Brainstorming) 
3. การอภิปราย 
(Discussion 
Method) 
4 การชมคลิปวีดีโอ 
การบรรยาย และ
การสาธิต 
 

การวัดผลประเมินผล
หลักสูตร เปนการ
ตรวจสอบความกาวหนา 
โดยใชผลการประเมิน
เปนขอมูลและ
สารสนเทศท่ีแสดงการ
พัฒนาความรู ความ
เขาใจ ซ่ึงสามารถ
ประเมินไดดวยวิธีการ
ตางๆ ดังนี้ 
๑. การสังเกต 
๒. การประเมินผลงาน/
ชิ้นงาน 
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แบบทดสอบกอนเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

1. PM 2.5 คืออะไร 
ก. ฝุนละอองขนาดใหญ 
ข. ฝุนละอองขนาดเล็กกวา 2.5 ไมครอน 
ค. กาซพษิในอากาศ 
ง. สารเคมีในน้ำ 

 

2. แหลงกำเนิดหลักของ PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรงงานอุตสาหกรรมและการเผาไหมเช้ือเพลิง 
ข. แสงแดดและความรอน 
ค. ฝนและพาย ุ
ง. ตนไมและปาไม 

3. ผลกระทบตอสุขภาพที่เกิดจาก PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรคผิวหนัง 
ข. โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหัวใจ 
ค. โรคกระดูกพรุน 
ง. โรคทางเดินอาหาร 

 4. วิธีปองกันตนเองจาก PM 2.5 ที่ดทีี่สุดคืออะไร 
ก. ดื่มน้ำมากๆ 
ข. สวมหนากาก N95 และหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง 
ค. กินวิตามินซ ี
ง. ออกกำลังกายหนักๆ 

 5. PM 2.5 สามารถเขาสูรางกายไดอยางไร 
ก. ทางผิวหนัง 
ข. ทางการหายใจ 
ค. ทางการกิน 
ง. ทางการสัมผัส 

๖. วิธีลด PM 2.5 ในระยะยาวคืออะไร 
ก. ปลูกตนไม 
ข. ลดการใชรถยนตและการเผาไหม 
ค. ฉีดพนน้ำ 
ง. เปดหนาตางใหอากาศถายเท 
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แบบทดสอบกอนเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

๗. หนากากอนามัยชนิดใดที่สามารถปองกัน PM 2.5 ได 
ก. หนากากผา 
ข. หนากากอนามัยทางการแพทย 
ค. หนากาก N95 
ง. หนากากกันฝุนทั่วไป 

๘. การเผาในที่โลงสงผลตอ PM 2.5 อยางไร 
ก. ลด PM 2.5 
ข. เพิ่ม PM 2.5 
ค. ไมมีผลตอ PM 2.5 
ง. ทำให PM 2.5 เปล่ียนเปนกาซ 

9. ขอใดคือแหลงขอมูลที่เช่ือถอืไดเกี่ยวกับ PM 2.5 
ก. กรมควบคุมมลพิษ 
ข. เว็บไซตที่ไมรูจัก 
ค. โซเชียลมีเดีย 
ง. ขาวลือ 
 

๑0. PM 2.5 มีผลตอเศรษฐกจิอยางไร 
ก. ทำใหเศรษฐกิจเติบโต 
ข. ทำใหเศรษฐกิจชะลอตวั 
ค. ไมมีผลตอเศรษฐกจิ 
ง. ทำใหเกดิธุรกจิใหม 
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ใบความรู 

โครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

PM 2.5 คืออะไร  
            PM 2.5 คือ ช่ือของฝุนชนิดหน่ึง คำวา PM 2.5 ยอมาจาก Particulate Matters เปนคำเรียกคา
มาตรฐานของฝุนละอองขนาดเล็กที่เปนอันตรายตอสุขภาพ สวนตัวเลข 2.5 น้ันมาจากหนวย 2.5 ไมครอน ซึ่งฝุนจิว๋
น้ีมีเสนผาศูนยกลางไมเกิน 2.5 ไมครอน มีขนาดเล็กเทียบเทา 1 ใน 25 สวนของเสนผาศูนยกลางของเสนผม และ
จะกระจายอยูในอากาศไดนานกวาฝุนละอองขนาดใหญ โดยเฉพาะฝุน PM 2.5 สามารถลอยอยูในอากาศไดเปน
ระยะเวลานานและไกลถึง 1,000 กิโลเมตร 
           ฝุน PM 2.5  ที่มีขนาดเล็กมากที่ขนจมูกของเราไมสามารถกรองฝุนละอองขนาดเล็กน้ันได จนสามารถสูด
เขาไปโดยผานทางเดินหายใจสวนตนจนไปยังทางเดินหายใจสวนปลาย เมื่อเขาถึงถุงลมแลวมโีอกาสทะลุเขาถึง
กระแสโลหิต และจะเปนสาเหตุที่กอใหเกิดปญหากับอวัยวะภายในสวนอ่ืน ๆ ของรางกายไดเชนกัน 
 

สาเหตุของ PM 2.5 คือ 
           ทุกวันน้ีปญหาเรื่อง PM 2.5 คือส่ิงที่ประชาชนตองเผชิญอยางเล่ียงไมได คณุภาพอากาศที่เปนอันตราย
อยางมากตอสุขภาพโดยเฉพาะอยางยิ่งในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล หรือในตางจังหวัดบางภูมิภาคเองก็มี
ระดับที่เส่ียงเปนอันตรายตอสุขภาพเชนกัน ซึ่งสาเหตุของฝุน PM 2.5 เกิดจากหลายสาเหต ุ 
          ๑. การเผาปาและไฟปา  ไฟปาสามารถเกดิขึ้นเองไดตามธรรมชาติ ทั้งเกิดขึ้นจากหลายสาเหตุ เชน ฟาผา 
กิ่งไมเสียดสีกันของวัสดุทางธรรมชาติ หรือการเกดิปฏิกิริยาเคมีจากแสงแดดในพื้นที่แหง แตในขณะเดียวกันพบวา 
90% ของไฟปาในประเทศไทยเกิดจากการเผาปาโดยมนุษยเพือ่การเก็บหาของปา การจุดไฟใหพื้นปาโลงสะดวกใน
การเดิน การจดุเพื่อกระตุนการงอกและกระตุนการแตกใบใหมของพืชผัก ซึ่งการเผาปาและไฟปายิ่งสงผลใหเกิด ควัน
ไฟ หมอก ขี้เถา แกสพิษ รวมถงึฝุน PM 2.5 
         ๒. มลพิษ ควันจากทอไอเสียของรถยนต  จากขอมูลโดยกรมควบคมุมลพษิ ดวยการจราจรที่ตดิขัดในแตละ
วัน และเครื่องยนตดีเซลเกาเปนอีกสาเหตุที่สำคัญที่สุด กระบวนการเผาไหมของเครื่องยนตดเีซลทำใหเกิดเขมา และ
ควันดำ ซึ่งควันดำเหลาน้ียังมีสารที่กอใหเกิดมะเร็ง และฝุนละอองขนาดเล็ก PM 2.5 

    ๓. อุตสาหกรรม การกอสราง  เกิดจากการเผาไหมเช้ือเพลิงฟอสซิล ถานหิน และเช้ือเพลิงที่ไมเปนมิตรกับ
ส่ิงแวดลอม กระบวนการอุตสาหกรรมอยาง การบด การโม การระเบิดหิน ไปจนถึงการฟุงกระจายของฝุนละอองจาก
กอสราง  

   ๔. การเผาภาคเกษตร   การเผาในภาคการเกษตร หรือการเผาในที่โลงเปนอีกหน่ึงในตนตอที่สำคัญทีท่ำให
เกิดฝุน PM 2.5 การเผาเศษวสัดุการเกษตรเพื่อลดตนทุน เชน การเผาออย การเผาในไรขาวโพดนาขาว และไร
หมุนเวียน ถือเปนสาเหตุหลัก ๆ ที่สงผลกระทบตอส่ิงแวดลอม 

 

PM 2.5 มักเกิดขึ้นในชวงใด 
PM 2.5 คือ  ปญหาที่ประเทศไทยตองประสบกับปญหาน้ีอยางตอเน่ืองในหลาย ๆ ปที่ผานมา PM 2.5 ปก

คลุมหนาไปทั่วทุกพื้นทีท่ั้งในกรงุเทพ ปริมณฑล และภูมิภาคอ่ืน ๆ ซึ่งสรางความวติกกังวลใหคนไทย เน่ืองจากคา 
PM 2 5 ที่พุงสูงไปจนติดอันดบั 1 ของโลกตองอธิบายขอกอนวาอากาศที่อยูบริเวณพื้นดินน้ันจะมีอุณหภูมทิี่สูงกวา
อากาศที่ลอยอยูบนฟา และตามปกติอากาศอุณหภมูิสูงจะเคล่ือนตัวไปยังอากาศอุณหภูมิต่ำ และจะพัดพาเอาฝุน
ละออง ควัน มลพิษตาง ๆ ลอยขึ้นไปบนฟา แตอากาศเย็นในฤดูหนาวจะเปนชวงที่ความกดอากาศสูงจากทางตอน
เหนือของประเทศเคล่ือนตวัลงมาปกคลุมพื้นที่ของประเทศไทยทำใหเกิดลักษณะของ อากาศปด ฝุนPM 2.5 ควัน
ตาง ๆ ไมสามารถลอยขึ้นไปไดและไหลยอนลงสูพื้นดินจนสะสมมากขึ้นบวกกับสภาพอากาศไมถายเทอีกดวย จึงเปน
ที่มาใหเราตองสูดดมฝุนควันเหลาน้ีอยางเล่ียงไมได ซึ่งPM 2.5 มักเกิดขึ้นในชวงตนปและปลายป 
 

๗ 



         กรุงเทพมหานคร พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงเมื่อเขาสูชวงฤดูหนาวในเดือนธันวาคม - มีนาคมจึงมักเกดิ
ฝุนในชวงเดือนน้ี ชวงเวลาน้ีอากาศน่ิงกวาชวงอ่ืน ๆ 
         ภาคกลาง พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงชวงเดือนมกราคม – เมษายน ไดรับผลกระทบจากฝุนขามพรมแดน
จากประเทศเพื่อนบาน และการเผาภาคเกษตร 
        ภาคตะวันตกและตะวันออก พบวาสถานการณฝุนจะรนุแรงในชวงเดือนพฤศจิกายน – มีนาคม เปนระยะที่
เกษตรกรเก็บเกี่ยวนาขาว พืชผลทางการเกษตร และจะเริม่ทำการเผาเพื่อปรับปรุงพื้นทีเ่ตรยีมเพาะปลูกรอบใหม  

      ภาคเหนือ พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงโดยเฉพาะชวงเดือนธันวาคม – พฤษภาคม ภาคเหนือเปนพื้นที่ราบที่
มีภูเขาลอมรอบ ลักษณะเหมือนแองกระทะ ชวงเดือนดังกลาวเปนชวงที่สภาพอากาศน่ิงและแหง ไรลมพัด มีความกด
อากาศสูงเกิดไฟปางาย รวมถึงมักมีการเผาภาคการเกษตรในชวงน้ัน 
       ภาคใต พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงในชวงเดือนสิงหาคม – ตุลาคม ซึ่งมาจากชวงอุณหภูมิอากาศสูง และ
ความช้ืนสัมพทัธต่ำ รวมถึงฝุนควันจากประเทศเพื่อนบานที่พดัเขามา 
 

ผลกระทบตอสขุภาพของ PM 2.5 คืออะไร 
อยางที่ทราบวาPM 2.5 คือ ฝุนขนาดเล็กที่ไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา เราจะไมมทีางรูเลยวาเราได

สูด ฝุนPM 2.5  เขาไปเปนจำนวนมากเทาไรแลว จนจะรูตวัอีกทีก็เมื่อเกิดอาการผิดปกติของรางกาย สามารถเช็ค 
อาการแพฝุน PM 2.5 และทางเราไดรวบรวมผลกระทบตอสุขภาพของPM 2.5ไว ดังน้ี 

ระบบทางเดินหายใจ เมื่อเราสูดหายใจเอาPM 2.5 เขาไปจะกอใหเกิดการไอ ระคายเคือง แสบจมูก หอบ
หืด หายใจลำบาก ในบางรายฝุน PM 2.5จะกระตุนอาการกำเริบของโรคได เชน โรคภูมิแพ โรคหอบหืด โรคถุงลม
โปงพอง และอาจทำใหการทำงานของปอดเส่ือมลง  

ระบบผิวหนัง ฝุน PM 2.5 สามารถทำลายเซลลผิวหนังกำพราของมนุษย กอใหเกดิการคันตามรางกายและ
ปวดแสบทั้งตวั ระคายเคืองผิวหนัง ผดผ่ืนข้ึนตามตัว ไปจนถึงกอใหเกิดสิวที่ใบหนา 
  ดวงตา เยื่อบุตาเปนสวนที่สัมผัสกับปจจัยภายนอกโดยตรง ทั้งมลพิษและฝุน PM 2.5ที่จะสงผลใหเกิดการ
ระคายเคืองที่ตา ตาแหง ตาแดง เยื่อบุตาอักเสบ ในระยะยาวอาจทำใหจอประสาทตาผิดปกติ สงผลตอการมองเห็น
ไดดูแลรางกายจาก PM 2.5 ดวยการตรวจสุขภาพและวัคซีน 

ปญหา PM 2.5 คือ หน่ึงส่ิงที่เราไมสามารถที่จะควบคุมหรือหลีกเล่ียงได เมื่อทุกคนตองออกไปทำงาน 
ออกไปเที่ยว หรือแมจะไมไดออกไปไหนก็ตามการอยูแตในบานก็ยังไมอาจหนีพนฝุน PM 2.5 น้ีไปได เน่ืองจากฝุนที่
เรามองไมเห็นดวยตาเปลาสามารถฟุงกระจายและเล็ดลอดไดทุกหนทุกแหงตามอากาศ การดูแลรางกายถือเปนส่ิง
สำคัญที่ทุกคนสามารถทำได ทัง้การในหนากากอนามัยเพื่อปองกันการสูดฝุนโดยตรง หรือการสวมใสเส้ือผาแขนยาว
ขายาว ปดรางกายมิดชิดจนฝุนPM 2.5 คือไมสามารถทะลุเขาสูผิวหนังเราได แตอีกวิธทีี่สำคญัไมแพกันคือการตรวจ
สุขภาพและการรับวัคซีน  

โปรแกรมตรวจคัดกรองมะเร็งปอด ของทางโรงพยาบาลสมิติเวช ไชนาทาวน จะใชเทคโนโลยเีอกซเรยปอด
ดวยคอมพวิเตอรแบบใชรังสีต่ำ หรือ low-dose computed tomography (low-dose CT) เน่ืองจากการใช
ปริมาณรังสีต่ำจะทำใหไดภาพที่เห็นรายละเอียดบริเวณปอดชัดเจนมากยิ่งขึ้น ซึ่งสามารถตรวจพบไดตั้งแตระยะแรก 
สามารถวินิจฉัยหาวธิีการรักษาไดรวดเรว็ขึ้นและมีโอกาสหายสูงถึง 90% 

วัคซีนปองกนัปอดอกัเสบ ซึ่งมดีวยกัน 2 ชนิดคือ Prevnar 13 ปองกันเช้ือ IPD ได 13 สายพันธุ และ 
Pneumo 23 ปองกันไดถึง 23 สายพันธุ เหมาะสำหรับผูสูงอายุ 50 ปขึ้นไป ผูที่มีโรคระจำตัว เชน โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหอบหืด และผูที่สูบบุหรี่เปนประจำ หากใครที่กังวลวาผูสูงอายุในครอบครัวอาจ
มีโอกาสเส่ียงปอดอักเสบจากPM 2.5 การฉดีวัคซีนก็เปนทางเลือกการปองกันที่ดีเชนกัน 

 

๘ 

https://samitivejchinatown.com/th/article/health-check/chest-x-ray
https://samitivejchinatown.com/th/article/health-check/chest-x-ray


 
แพ็กเกจตรวจสขุภาพตา ของทางโรงพยาบาลสมิติเวช ไชนาทาวน PM 2.5 คือสาเหตุที่สงผลกระทบตอ 

ดวงตาทั้งในระยะส้ันและระยะยาว โดยสารเคมี สารพษิทีพ่ัดพามากับฝุนเขาไปสูดวงตา การตรวจสุขภาพตากอนทีจ่ะ
มีอาการจะยิ่งทำใหเราเริ่มระวังตัวและรักษาไดทันถวงที เพราะหากปลอยไวนานอาจเกิดโรครายได อาทิ โรคเยื่อบุตา 
โรคกระจกตาอักเสบ 
         แพ็กเกจรักษาภาวะตาแหงดวยเครื่อง IPL หรือ INTENSE PULSE LIGHT คือเครือ่งกำเนิดแสงในชวง
ความยาวคล่ืนเฉพาะในความถี่  400 - 1200 นาโนเมตร มารักษาโรคตาแหง เน่ืองจากฝุน PM 2.5 สามารถเกาะ
ที่เปลือกตา กระจกตา และเยื่อบุตาของเรา ทำใหเกดิภาวะตาแหงจากการระคายเคือง ถาปลอยไวจนอาการรุนแรง
และเรื้อรังอาจทำใหเกิดโรคทางตาได 
 

วิธีปองกันฝุน PM 2.5  
หลังจากไดทำความรูจักวา PM 2.5 คืออะไร สาเหตุและชวงเวลาที่จะเกิด รวมไปถึงผลกระทบตอสุขภาพ 

การปองกันตนเองก็ตองเรียนรูอยางใหถูกวธิี เพื่อใหลดปริมาณฝุนที่เขาสูรางกายใหไดนอยทีสุ่ด  
  สวมหนากากอนามัย โดยหนากากอนามัยที่ไดมาตรฐานกรองฝุนควันและเช้ือไวรัสขนาดเล็กไดถึง 0.3 
ไมครอนคือ N95 หรือถาหากหาไมไดก็สามารถใชหนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 3 ช้ัน หรือหนากากแบบผา ควร
สวมหนากากเมื่อตองออกเดินทางไปนอกบานหรือตองทำกิจกรรมกลางแจง  

อุปกรณลดฝุน หรือเครื่องฟอกอากาศภายในบาน ฝุนสามารถฟุงกระจายและเล็ดลอดเขามาภายในบาน
ของเราได การมเีครื่องใชไฟฟาอยาง เครื่องฟอกอากาศกจ็ะดดูฝุนละออง PM 2.5 มลพิษอนุภาคเล็กและปลอย
อากาศบริสุทธิ์ออกมาแทน ทั้งน้ีควรลางอุปกรณ เชน แผนกรองอยางสม่ำเสมอเพื่อประสิทธภิาพในการใชงาน 

งดกิจกรรมกลางแจง หากใครไมมีความจำเปนในการไปทำกจิกรรมกลางแจงจริง ๆ ควรงดในชวงที่คาฝุน 
PM 2.5 พุงสูง เชน การออกกำลังกายในสวนสาธารณะไมตากผาในที่โลงแจง PM 2.5 คือ ฝุนจิ๋วที่สามารถเกาะตดิ
เส้ือผาเราได และการตากเส้ือผาในที่โลงแจงก็จะนำฝุนเขามาหาเรามากยิ่งขึ้น ควรตากผาในทีท่ี่มีหลังคา ในอาคาร 
หรือใชเครื่องอบผาก็ยิ่งด ี

หลีกเลี่ยงการใชเตาฝน จุดธูปเทียน เน่ืองจากฝุนละออง สารตะก่ัว กาซพษิตาง ๆจากการเผาไหม เหลาน้ี
ระดับมลพิษในอากาศเพิม่สูงขึ้น 

 

 ประเภทของหนากากอนามัย 
  ๑. หนากาก N95 เปนหนากากที่ไดรับมาตรฐานและมีประสิทธิภาพในการใชงานสูง สามารถกรองละออง
ขนาดเล็กไดถึง 0.3 ไมครอนในอากาศอยางนอยรอยละ 95 สามารถปองกัน ฝุน PM 2.5ได 

๒. หนากากอนามัยทางการแพทย ชวยปกปองระบบทางเดนิหายใจจากมลพษิ ฝุนละอองและเช้ือโรค โดย
จะมีช้ันกรอง 3 ช้ัน หากสวมอนามัยซอนกัน 2 ช้ัน จะชวยปองกัน PM2.5 ไดดขีึ้น 

๓. หนากาก KF94 เปนหนากากอนามัยสัญชาติเกาหลี KF หรือ Korea Filter ผลิตภัณฑตามมาตรฐาน 
KOSHA ปองกันฝุน PM 2.5ไดถึงระดับรอยละ 94 

๔. หนากาก 3D เปนหนากากอนามัยกันฝุนสัญชาติญี่ปุน ที่มคีวามยืดหยุนเขากับรูปหนาอยางแนบชิด 
สามารถปองกันเช้ือไวรัส และปองกัน PM 2.5 ไดอีกดวย 

 

 

 

๙ 



สรุปเรือ่ง PM 2.5 

วิกฤตฝุน PM 2.5 คือสภาพอากาศที่เปนอันตรายตอประชาชนทั่วทกุภูมิภาคในประเทศไทย นอกจาก
ประชาชนตองหาวิธีปองกันตนเองใหสามารถยังใชชีวติตามปกติตอไปได ภาครัฐเองกม็ีสวนสำคัญทีจ่ะชวยบรรเทา
ปญหาฝุนโดยการออกมาตรการที่เครงครัดขึ้นเพื่อลดปริมาณการกระทำทีเ่ปนตนตอสาเหตขุองฝุน PM 2.5 อยาง
ยั่งยืนในทางกลับกันความรุนแรงของปญหาPM 2.5 มีแนวโนมและกินระยะเวลานานอยางเพิม่ข้ึนในทุก ๆ ปที่ผาน
มา แนนอนวาปญหาสุขภาพที่สะสมฝุน มลพิษ และสารเคมีตาง ๆ ยิ่งทำใหระบบทางเดินหายใจ ระบบผิวหนัง 
ดวงตาเส่ือมลง จนเปนอันตรายกอใหเกิดโรครายแรง เพราะฉะน้ันหากอยากปองกันกอนที่จะสายเกินไป ควรรีบไป
ตรวจสุขภาพรางกาย และหากมีอาการผิดปกตทิี่อาจจะเปนสาเหตุของโรครายก็ควรจะรีบรักษาใหถูกวิธดีวยแพทย
ผูเช่ียวชาญทางดานน้ัน ๆ โดยเฉพาะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑๐ 



แบบประเมินผลงานผูเรียน 

 

ช่ือ – สกุล........................................................................................................................................... 

หลักสูตร.................................................................. กลุม................................................................... 

คำช้ีแจง : ใหวิทยากรประเมินผลงานของผูเรียนตามหัวขอที่กำหนดให 

 

ประเด็นทีป่ระเมิน คะแนนประเมิน 
(๑๐ คะแนน) 

๑. ความรูความเขาใจเน้ือหาสาระ (๒๐ คะแนน) 

    ๑.๑ ทดสอบความรูความเขาใจ  
    ๑.๒ สอบถามความรูความเขาใจ  
๒. ทักษะการปฏิบัติ (๔๐ คะแนน) 
    ๒.๑ สังเกตการณปฏิบัติในระหวางการเรยีนรูการจดักิจกรรม  
    ๒.๒ ประเมินโดยใหสาธิต  
    ๒.๓ แสดงขั้นตอนวิธีการปฏิบัติ  
    ๒.๔ ประเมินจากกระบวนการมีสวนรวม  
๓. คุณภาพผลงาน ผลการปฏิบัติ 
    ๓.๑ สังเกตผลงาน  
    ๓.๒ ตรวจสอบผลงาน  
    ๓.๓ มีความคิดสรางสรรค  
    ๓.๔ ผลการปฏิบัติวาเปนไปตามเกณฑที่กำหนดหรือไม  

รวมคะแนน (๑๐๐ คะแนน)  
 

หมายเหตุ  การประเมินผลการจบหลักสูตรอาจดำเนินการได ดังน้ี 

- การประเมินระหวางเรยีน และเมื่อจบหลักสูตร 

- ประเมินครั้งเดยีวกอนจบหลักสูตร 

ทั้งน้ี เกณฑการจบหลักสูตร จะตองไดคะแนนรวมไมนอยกวารอยละ ๖๐ จึงจะผานเกณฑ 

การประเมิน 

 

ลงช่ือ                      วิทยากร 

                                       (                                 ) 
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แบบทดสอบหลังเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

1. PM 2.5 คืออะไร 
ก. ฝุนละอองขนาดใหญ 
ข. ฝุนละอองขนาดเล็กกวา 2.5 ไมครอน 
ค. กาซพษิในอากาศ 
ง. สารเคมีในน้ำ 

 

2. แหลงกำเนิดหลักของ PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรงงานอุตสาหกรรมและการเผาไหมเช้ือเพลิง 
ข. แสงแดดและความรอน 
ค. ฝนและพาย ุ
ง. ตนไมและปาไม 

3. ผลกระทบตอสุขภาพที่เกิดจาก PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรคผิวหนัง 
ข. โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหัวใจ 
ค. โรคกระดูกพรุน 
ง. โรคทางเดินอาหาร 

 4. วิธีปองกันตนเองจาก PM 2.5 ที่ดทีี่สุดคืออะไร 
ก. ดื่มน้ำมากๆ 
ข. สวมหนากาก N95 และหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง 
ค. กินวิตามินซ ี
ง. ออกกำลังกายหนักๆ 

 5.  PM 2.5 สามารถเขาสูรางกายไดอยางไร 
ก. ทางผิวหนัง 
ข. ทางการหายใจ 
ค. ทางการกิน 
ง. ทางการสัมผัส 

๖. วิธีลด PM 2.5 ในระยะยาวคืออะไร 
ก. ปลูกตนไม 
ข. ลดการใชรถยนตและการเผาไหม 
ค. ฉีดพนน้ำ 
ง. เปดหนาตางใหอากาศถายเท 
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แบบทดสอบหลังเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

๗. หนากากอนามัยชนิดใดที่สามารถปองกัน PM 2.5 ได 
ก. หนากากผา 
ข. หนากากอนามัยทางการแพทย 
ค. หนากาก N95 
ง. หนากากกันฝุนทั่วไป 

๘. การเผาในที่โลงสงผลตอ PM 2.5 อยางไร 
ก. ลด PM 2.5 
ข. เพิ่ม PM 2.5 
ค. ไมมีผลตอ PM 2.5 
ง. ทำให PM 2.5 เปล่ียนเปนกาซ 

9. ขอใดคือแหลงขอมลูทีเ่ชื่อถือไดเกี่ยวกบั PM 2.5 
ก. กรมควบคุมมลพิษ 
ข. เว็บไซตที่ไมรูจัก 
ค. โซเชียลมีเดีย 
ง. ขาวลือ 
 

๑0. PM 2.5 มีผลตอเศรษฐกจิอยางไร 
ก. ทำใหเศรษฐกิจเติบโต 
ข. ทำใหเศรษฐกิจชะลอตวั 
ค. ไมมีผลตอเศรษฐกจิ 
ง. ทำใหเกดิธุรกจิใหม 
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เฉลยแบบทดสอบหลักสตูรการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 
 
1. ข. ฝุนละอองขนาดเล็กกวา 2.5 ไมครอน 
2. ก. โรงงานอุตสาหกรรมและการเผาไหมเช้ือเพลิง 

  3. ข. โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหัวใจ 
4. ข. สวมหนากาก N95 และหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง  
5. ข. ทางการหายใจ  
๖. ข. ลดการใชรถยนตและการเผาไหม 
๗. ค. หนากาก N95 
๘. ข. เพิม่ PM 2.5 
๙. ก. กรมควบคุมมลพิษ  
๑๐.ข. ทำใหเศรษฐกิจชะลอตวั 
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