
 

หลักสูตรการศึกษาตอเน่ือง 

การศึกษาเพ่ือพัฒนาสังคมและชุมชน 

 

 

 

 

 

ช่ือโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 
จำนวน  ๖  ช่ัวโมง 

 

 

 

 

 

 

 

สำนักงานสงเสริมการเรียนรูประจำจังหวัดมหาสารคาม 

กระทรวงศึกษาธิการ 

 



คำนำ 

    การจัดทำหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)  

เปนการจัดการศึกษาที่บูรณาการความรู และทักษะจากการศกึษาที่ผูเรยีนมีอยู หรือไดรับจากการเขารวม

กิจกรรม โดยมรีูปแบบการเรยีนที่หลากหลาย สงเสริมการมีสวนรวมในการพฒันาสังคมโดยใชชุมชนเปนฐาน 

โดยใหประชาชน ชุมชนรวมกันรับผิดชอบ และเห็นถึงความสำคัญในการฟนฟูพฒันาสังคมและชุมชนของ

ตนเอง เพื่อสงเสริมใหประชาชนเกิดการเรียนรูสถานการณหมอกควันและฝุนละอองขนาดเล็ก (PM 2.5)  

เกินคามาตรฐานขึ้นในหลายพื้นที่ของประเทศไทย อันมีผลกระทบตอสาธารณชนกอใหเกิดอันตรายตอชีวติ

และรางกายของประชาชน ปญหาการเกิดหมอกควันและฝุนละออง  ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเผาขยะ  

การเผาเศษวัสดุเหลือทิ้งทางการเกษตรเพื่อเตรยีมพื้นที่สำหรับการเพาะปลูกในชวงฤดูฝน การเผาพื้นที ่

เพื่อประโยชนตอการทำการเกษตร นอกจากจะสงผลกระทบดานสุขภาพแลว ยังสงผลกระทบตอทรัพยสิน 

ที่อยูพื้นที่ใกลเคยีง และสงผลกระทบใหคุณภาพชีวติของคนในชุมชนน้ันเส่ือมไปดวย การกำหนดเน้ือหา 

และช่ัวโมงในการเรยีนหลักสูตรจะประกอบไปดวยจำนวนช่ัวโมงของเน้ือหาความรูและการปฏบัิติเมื่อผูเรยีน 

เรียนจบหลักสูตรแลวสามารถนำความรู และทักษะไปประกอบอาชีพสรางรายได  รวมทั้งสามารถนำ 

จำนวนช่ัวโมงที่ไดเรียนไปเทยีบโอน เปนผลการเรียนในรายวิชาเลือกของสาระการประกอบอาชีพ 

ตามหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช  ๒๕๕๑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



สารบัญ  

 

 เรื่อง                 หนา 
 

 ๑. โครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)            ๑ 

  ๑.๑ ความเปนมา         ๑ 

  ๑.๒ จุดประสงคการเรียนรู       ๑ 

  ๑.๓ กลุมเปาหมาย        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 เอกสารหลักฐานการศึกษาทีจ่ะไดรับหลังจากจบหลักสูตร   ๓ 

  ๑.๑๑ การเทียบโอน        ๓ 

 ๒. โครงสรางหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) ๔                                  

 

 ภาคผนวก 

  แบบทดสอบกอนเรียน        ๕ 

  ใบความรูโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกนิ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) ๗                                                             

           แบบประเมินผลงานผูเรียน                                                                ๑๑ 

           แบบทดสอบหลังเรียน                  ๑๒ 

                    เฉลยโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)     ๑๔                                  

 

                                   

 

 

 

 

 

 



ช่ือโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน(PM ๒.๕) 
จำนวน   6  ช่ัวโมง 

กลุม การศึกษาเพื่อพัฒนาสังคมและชุมชน 

 

๑. ความเปนมา 
 การจัดการศึกษาเพื่อพัฒนาสังคมและชุมชนหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน๒.๕ 

ไมครอน (PM ๒.๕)  เปนการจดัการศึกษาที่บูรณาการความรู และทักษะจากการศึกษาที่ผูเรยีนมีอยู หรือไดรับจาก

การเขารวมกิจกรรม โดยมรีูปแบบการเรียนที่หลากหลาย สงเสริมการมีสวนรวมในการพฒันาสังคมโดยใชชุมชนเปน

ฐาน โดยใหประชาชน ชุมชนรวมกันรับผิดชอบ และเห็นถึงความสำคัญในการฟนฟูพฒันาสังคมและชุมชนของตนเอง 

เพื่อสงเสริมใหประชาชนเกิดการเรียนรูสถานการณหมอกควันและฝุนละอองขนาดเล็ก(PM 2.5) เกินคามาตรฐานขึ้น

ในหลายพื้นที่ของประเทศไทย อันมีผลกระทบตอสาธารณชนกอใหเกิดอันตรายตอชีวิตและรางกายของประชาชน 

ปญหาหมอกควันและฝุนละอองทำใหคนที่อยูในที่โลงนานๆมีอาการแสบตา ตาแดง น้ำตาไหล คอแหงระคายคอ 

หายใจตดิขัด เหน่ือยงาย แนนหนาอก ซึ่งฝุนขนาดเล็กเปนทั้งสาเหตุและปจจยัเส่ียงทีท่ำใหเกดิโรคอันตรายตอปอด

และระบบทางเดินหายใจ สาเหตุหลักคือการสูบบุหรี่ รองลงมาจากมลพษิทางอากาศ ไดแก โรคหอบหืด โรคปอดอุด

กั้นเรื้อรัง และโรคมะเร็งปอด สถานการณดังกลาวมีสาเหตุมาจากหลายๆปจจัย เชน การขนสงและการจราจร การ

เกิดไฟปา การเผาในที่โลงแจง การกอสรางที่ไมมกีารควบคุมการฟุงกระจายของฝุน เปนตน ปญหาการเกิดหมอกควัน

และฝุนละออง ซึ่งสวนใหญเกิดจากการเผาขยะ การเผาเศษวัสดุเหลือทิ้งทางการเกษตรเพื่อเตรียมพื้นที่สำหรับการ

เพาะปลูกในชวงฤดูฝน การเผาพื้นที่เพื่อประโยชนตอการทำการเกษตร นอกจากจะสงผลกระทบดานสุขภาพแลว  

ยังสงผลกระทบตอทรัพยสินที่อยูพื้นทีใ่กลเคียง และสงผลกระทบใหคุณภาพชีวติของคนในชุมชนน้ันเส่ือมไปดวย 

 
2. จุดประสงคการเรยีนรู  
           ๒.๑ เพื่อใหกลุมเปาหมายเกิดความตระหนักในการดูแลรักษาส่ิงแวดลอม 

           ๒.๒ เพื่อใหกลุมเปาหมายสามารถปองกันการเกิดโรคทางเดินหายใจจากฝุนละอองขนาดไมเกิน 

                 2.5 ไมครอน  (PM 2.5)ได 

           ๒.๓ เพื่อใหชุมชนมีส่ิงแวดลอมรอบตัวที่นาอยูขึ้น เกิดการตระหนักรูในการดูแลสุขภาพของตนเอง 

           ๒.๔ เพื่อใหชุมชนมีคุณภาพชีวิตที่ดีสามารถปองกันตนเองจากอันตรายของฝุนละอองขนาดไมเกิน 

                 2.5 ไมครอน (PM 2.5) 
 

3. กลุมเปาหมาย 
 ประชาชนทั่วไป 
 

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

 



5.  เนื้อหาของหลกัสูตร 
5.1 ความหมายฝุน PM ๒.๕ 

5.2 สาเหตุของ PM ๒.๕ 

5.3 PM ๒.๕ มักเกิดขึ้นในชวงใด 

5.4 ผลกระทบตอสุขภาพของ PM ๒.๕ 
5.6 การดูแลจาก PM ๒.๕ ดวยการตรวจสุขภาพ 

5.7 วิธีปองกันฝุน PM ๒.๕ 

5.8 กฎหมายที่เก่ียวของกับการควบคุมฝุนละอองขนาดไมเกิน ๒.๕ ไมครอน 
5.9 อุปกรณปองกัน หนากากที่ไดมาตรฐานนำไปใชประโยชน 

 

6. การจัดกระบวนการเรียนรู 

 วิธจีัดกระบวนการเรยีนรู ใชรูปแบบการเรียนรูที่หลากหลาย ดงัน้ี 
 6.๑. การบรรยาย  (Lecture) 
 6.2 การระดมสะมอง (Brainstorming) 
 6.3. การอภิปราย (Discussion Method) 
 6.4 การชมคลิปวดีีโอ การบรรยาย และการสาธิต 
 
7. สื่อการเรียนรู 
 การจัดกระบวนการเรียนรูตามหลักสูตร มีการใชส่ือการเรยีนรู และแหลงเรียนรูที่หลากหลาย ทันสมัยและ
สอดคลองกับสถานการณปจจุบัน ไดแก 
 7.1  ภาพประกอบการเรยีนการสอน  

7.2  วัสดุอุปกรณที่ใชในการเรยีน 
7.3  คลิปวีดีโอประกอบการบรรยาย 

 

๘. การวัดและประเมินผล 

 การวัดผลประเมินผลหลักสูตร เปนการตรวจสอบความกาวหนา โดยใชผลการประเมินเปนขอมูลและ

สารสนเทศ ที่แสดงการพัฒนาความรู ความเขาใจ ซึ่งสามารถประเมินไดดวยวธิีการตาง ๆ ดังน้ี 

๘.๑  การสังเกต 

๘.๒  การประเมินผลงาน/ช้ินงาน 

 

๙.  การจบหลกัสูตร 

๙.๑ มีระยะเวลาเรียนและฝกปฏิบัติตลอดหลักสูตร  ไมนอยกวารอยละ ๘๐ 

๙.๒ มีผลการเรยีนผานตลอดหลักสูตร ไมนอยกวารอยละ ๖๐ ตามเกณฑที่กำหนดดังน้ี 

๑)  ภาคทฤษฎี สัดสวนรอยละ ๒๐ 

๒)  ภาคปฏิบัติ สัดสวนรอยละ ๘๐ 
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๑๐. เอกสารหลักฐานการศึกษาที่จะไดรบัหลังจากจบหลกัสูตร 

๑๐.๑ หลักฐานการเขาเรียนตลอดหลักสูตร 

๑๐.๒ ทะเบียนคมุวฒุิบัตร 

๑๐.๓ วฒุิบัตรออกโดยสถานศกึษาที่มกีารจดัการเรียนรูหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละออง 

         ไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)     

๑๑. การเทียบโอน 

 ผูเรียนทีจ่บหลักสูตรการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕)  น้ีสามารถ

นำไปเทียบโอนผลการเรยีนรูกบัหลักสูตรการศึกษานอกระบบระดับการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช  ๒๕๕๑   

หรืออ่ืนๆ ไดตามเกณฑที่สถานศึกษากำหนด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๓ 



                     โครงสรางหลักสูตรโครงการปองกันและดูแลสุขภาพจากฝุนละอองไมเกิน ๒.๕ ไมครอน (PM๒.๕) 

ท่ี   เรื่อง   จุดประสงคการเรียนรู   เนื้อหา   ส่ือการเรียนรู 
 

การจัดกระบวนการ
เรียนรู 

การวัดและประเมินผล จำนวนช่ัวโมง   
ทฤษฎี ปฏิบัต ิ

๑. โครงการปองกัน
และดูแลสุขภาพ
จากฝุนละออง 
ไมเกิน ๒.๕ 
ไมครอน (PM 
๒.๕)  

๑ . เพ่ือใหกลุมเปาหมายเกิด
ความตระหนั กในการดู แล
รักษาสิ่งแวดลอม 
 ๒ . เพ่ื อ ให ก ลุ ม เป าห ม าย
สามารถปองกันการเกิดโรค
ทางเดินหายใจจากฝุนละออง
ขนาดไม เกิน  2.5 ไมครอน  
(PM 2.5) 
  ๓. เพ่ือใหชุมชนมีสิ่งแวดลอม
รอบตัวท่ีน าอยู ข้ึน  เกิดการ
ตระหนักรูในการดูแลสุขภาพ
ของตนเอง 
  ๔ .เพ่ือใหชุมชนมี คุณภาพ
ชีวิตท่ีดีสามารถปองกันตนเอง
จากอันตรายของฝุนละออง
ขนาดไม เกิน  2.5 ไมครอน 

(PM 2.5) 
 

1. ความหมายฝุน PM ๒.๕ 
๒. สาเหตุของ PM ๒.๕ 
3. PM ๒.๕ มักเกิดข้ึนในชวง
ใด 
4.ผลกระทบตอสุขภาพของ 
 PM ๒.๕ 
6. การดูแลจาก PM ๒.๕ 
ดวยการตรวจสุขภาพ 
7. วิธีปองกันฝุน PM ๒.๕ 
8. กฎหมายท่ีเก่ียวของกับ
การควบคุมฝุนละอองขนาด
ไมเกิน ๒.๕ ไมครอน 
9. อุปกรณปองกัน หนากาก
ท่ีไดมาตรฐานนำไปใช
ประโยชน 
 

ในกระบวนการจัดการ
เรียนรูใชสื่อท่ีหลากหลาย  
เชน สื่อสิ่งพิมพ สื่อ
อิเล็กทรอนิกส  สถาน
ประกอบการ  สื่อจริง และ
สื่อบุคคลในชุมชน 
แหลงเรียนรูท่ีหลากหลาย 
ทันสมัยและสอดคลองกับ
สถานการณปจจุบัน ไดแก 
.1  ภาพประกอบการ
เรียนการสอน  
2 วัสดุอุปกรณท่ีใชใน 
การเรียน 
3  คลิปวีดีโอประกอบการ
บรรยาย 
4. ใบความรู 
4. แบบทดสอบกอนเรยีน/
แบบทดสอบหลังเรียน 
 

วิธีจัดกระบวนการ
เรียนรู ใชรูปแบบการ
เรียนรูท่ีหลากหลาย 
ดังนี้ 
๑. การบรรยาย  
(Lecture) 
2 การระดมสะมอง 
(Brainstorming) 
3. การอภิปราย 
(Discussion 
Method) 
4 การชมคลิปวีดีโอ 
การบรรยาย และ
การสาธิต 
 

การวัดผลประเมินผล
หลักสูตร เปนการ
ตรวจสอบความกาวหนา 
โดยใชผลการประเมิน
เปนขอมูลและ
สารสนเทศท่ีแสดงการ
พัฒนาความรู ความ
เขาใจ ซ่ึงสามารถ
ประเมินไดดวยวิธีการ
ตางๆ ดังนี้ 
๑. การสังเกต 
๒. การประเมินผลงาน/
ชิ้นงาน 
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แบบทดสอบกอนเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

1. PM 2.5 คืออะไร 
ก. ฝุนละอองขนาดใหญ 
ข. ฝุนละอองขนาดเล็กกวา 2.5 ไมครอน 
ค. กาซพษิในอากาศ 
ง. สารเคมีในน้ำ 

 

2. แหลงกำเนิดหลักของ PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรงงานอุตสาหกรรมและการเผาไหมเช้ือเพลิง 
ข. แสงแดดและความรอน 
ค. ฝนและพาย ุ
ง. ตนไมและปาไม 

3. ผลกระทบตอสุขภาพที่เกิดจาก PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรคผิวหนัง 
ข. โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหัวใจ 
ค. โรคกระดูกพรุน 
ง. โรคทางเดินอาหาร 

 4. วิธีปองกันตนเองจาก PM 2.5 ที่ดทีี่สุดคืออะไร 
ก. ดื่มน้ำมากๆ 
ข. สวมหนากาก N95 และหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง 
ค. กินวิตามินซ ี
ง. ออกกำลังกายหนักๆ 

 5. PM 2.5 สามารถเขาสูรางกายไดอยางไร 
ก. ทางผิวหนัง 
ข. ทางการหายใจ 
ค. ทางการกิน 
ง. ทางการสัมผัส 

๖. วิธีลด PM 2.5 ในระยะยาวคืออะไร 
ก. ปลูกตนไม 
ข. ลดการใชรถยนตและการเผาไหม 
ค. ฉีดพนน้ำ 
ง. เปดหนาตางใหอากาศถายเท 
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แบบทดสอบกอนเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

๗. หนากากอนามัยชนิดใดที่สามารถปองกัน PM 2.5 ได 
ก. หนากากผา 
ข. หนากากอนามัยทางการแพทย 
ค. หนากาก N95 
ง. หนากากกันฝุนทั่วไป 

๘. การเผาในที่โลงสงผลตอ PM 2.5 อยางไร 
ก. ลด PM 2.5 
ข. เพิ่ม PM 2.5 
ค. ไมมีผลตอ PM 2.5 
ง. ทำให PM 2.5 เปล่ียนเปนกาซ 

9. ขอใดคือแหลงขอมูลที่เช่ือถอืไดเกี่ยวกับ PM 2.5 
ก. กรมควบคุมมลพิษ 
ข. เว็บไซตที่ไมรูจัก 
ค. โซเชียลมีเดีย 
ง. ขาวลือ 
 

๑0. PM 2.5 มีผลตอเศรษฐกจิอยางไร 
ก. ทำใหเศรษฐกิจเติบโต 
ข. ทำใหเศรษฐกิจชะลอตวั 
ค. ไมมีผลตอเศรษฐกจิ 
ง. ทำใหเกดิธุรกจิใหม 
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ใบความรู 

โครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

PM 2.5 คืออะไร  
            PM 2.5 คือ ช่ือของฝุนชนิดหน่ึง คำวา PM 2.5 ยอมาจาก Particulate Matters เปนคำเรียกคา
มาตรฐานของฝุนละอองขนาดเล็กที่เปนอันตรายตอสุขภาพ สวนตัวเลข 2.5 น้ันมาจากหนวย 2.5 ไมครอน ซึ่งฝุนจิว๋
น้ีมีเสนผาศูนยกลางไมเกิน 2.5 ไมครอน มีขนาดเล็กเทียบเทา 1 ใน 25 สวนของเสนผาศูนยกลางของเสนผม และ
จะกระจายอยูในอากาศไดนานกวาฝุนละอองขนาดใหญ โดยเฉพาะฝุน PM 2.5 สามารถลอยอยูในอากาศไดเปน
ระยะเวลานานและไกลถึง 1,000 กิโลเมตร 
           ฝุน PM 2.5  ที่มีขนาดเล็กมากที่ขนจมูกของเราไมสามารถกรองฝุนละอองขนาดเล็กน้ันได จนสามารถสูด
เขาไปโดยผานทางเดินหายใจสวนตนจนไปยังทางเดินหายใจสวนปลาย เมื่อเขาถึงถุงลมแลวมโีอกาสทะลุเขาถึง
กระแสโลหิต และจะเปนสาเหตุที่กอใหเกิดปญหากับอวัยวะภายในสวนอ่ืน ๆ ของรางกายไดเชนกัน 
 

สาเหตุของ PM 2.5 คือ 
           ทุกวันน้ีปญหาเรื่อง PM 2.5 คือส่ิงที่ประชาชนตองเผชิญอยางเล่ียงไมได คณุภาพอากาศที่เปนอันตราย
อยางมากตอสุขภาพโดยเฉพาะอยางยิ่งในเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล หรือในตางจังหวัดบางภูมิภาคเองก็มี
ระดับที่เส่ียงเปนอันตรายตอสุขภาพเชนกัน ซึ่งสาเหตุของฝุน PM 2.5 เกิดจากหลายสาเหต ุ 
          ๑. การเผาปาและไฟปา  ไฟปาสามารถเกดิขึ้นเองไดตามธรรมชาติ ทั้งเกิดขึ้นจากหลายสาเหตุ เชน ฟาผา 
กิ่งไมเสียดสีกันของวัสดุทางธรรมชาติ หรือการเกดิปฏิกิริยาเคมีจากแสงแดดในพื้นที่แหง แตในขณะเดียวกันพบวา 
90% ของไฟปาในประเทศไทยเกิดจากการเผาปาโดยมนุษยเพือ่การเก็บหาของปา การจุดไฟใหพื้นปาโลงสะดวกใน
การเดิน การจดุเพื่อกระตุนการงอกและกระตุนการแตกใบใหมของพืชผัก ซึ่งการเผาปาและไฟปายิ่งสงผลใหเกิด ควัน
ไฟ หมอก ขี้เถา แกสพิษ รวมถงึฝุน PM 2.5 
         ๒. มลพิษ ควันจากทอไอเสียของรถยนต  จากขอมูลโดยกรมควบคมุมลพษิ ดวยการจราจรที่ตดิขัดในแตละ
วัน และเครื่องยนตดีเซลเกาเปนอีกสาเหตุที่สำคัญที่สุด กระบวนการเผาไหมของเครื่องยนตดเีซลทำใหเกิดเขมา และ
ควันดำ ซึ่งควันดำเหลาน้ียังมีสารที่กอใหเกิดมะเร็ง และฝุนละอองขนาดเล็ก PM 2.5 

    ๓. อุตสาหกรรม การกอสราง  เกิดจากการเผาไหมเช้ือเพลิงฟอสซิล ถานหิน และเช้ือเพลิงที่ไมเปนมิตรกับ
ส่ิงแวดลอม กระบวนการอุตสาหกรรมอยาง การบด การโม การระเบิดหิน ไปจนถึงการฟุงกระจายของฝุนละอองจาก
กอสราง  

   ๔. การเผาภาคเกษตร   การเผาในภาคการเกษตร หรือการเผาในที่โลงเปนอีกหน่ึงในตนตอที่สำคัญทีท่ำให
เกิดฝุน PM 2.5 การเผาเศษวสัดุการเกษตรเพื่อลดตนทุน เชน การเผาออย การเผาในไรขาวโพดนาขาว และไร
หมุนเวียน ถือเปนสาเหตุหลัก ๆ ที่สงผลกระทบตอส่ิงแวดลอม 

 

PM 2.5 มักเกิดขึ้นในชวงใด 
PM 2.5 คือ  ปญหาที่ประเทศไทยตองประสบกับปญหาน้ีอยางตอเน่ืองในหลาย ๆ ปที่ผานมา PM 2.5 ปก

คลุมหนาไปทั่วทุกพื้นทีท่ั้งในกรงุเทพ ปริมณฑล และภูมิภาคอ่ืน ๆ ซึ่งสรางความวติกกังวลใหคนไทย เน่ืองจากคา 
PM 2 5 ที่พุงสูงไปจนติดอันดบั 1 ของโลกตองอธิบายขอกอนวาอากาศที่อยูบริเวณพื้นดินน้ันจะมีอุณหภูมทิี่สูงกวา
อากาศที่ลอยอยูบนฟา และตามปกติอากาศอุณหภมูิสูงจะเคล่ือนตัวไปยังอากาศอุณหภูมิต่ำ และจะพัดพาเอาฝุน
ละออง ควัน มลพิษตาง ๆ ลอยขึ้นไปบนฟา แตอากาศเย็นในฤดูหนาวจะเปนชวงที่ความกดอากาศสูงจากทางตอน
เหนือของประเทศเคล่ือนตวัลงมาปกคลุมพื้นที่ของประเทศไทยทำใหเกิดลักษณะของ อากาศปด ฝุนPM 2.5 ควัน
ตาง ๆ ไมสามารถลอยขึ้นไปไดและไหลยอนลงสูพื้นดินจนสะสมมากขึ้นบวกกับสภาพอากาศไมถายเทอีกดวย จึงเปน
ที่มาใหเราตองสูดดมฝุนควันเหลาน้ีอยางเล่ียงไมได ซึ่งPM 2.5 มักเกิดขึ้นในชวงตนปและปลายป 
 

๗ 



         กรุงเทพมหานคร พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงเมื่อเขาสูชวงฤดูหนาวในเดือนธันวาคม - มีนาคมจึงมักเกดิ
ฝุนในชวงเดือนน้ี ชวงเวลาน้ีอากาศน่ิงกวาชวงอ่ืน ๆ 
         ภาคกลาง พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงชวงเดือนมกราคม – เมษายน ไดรับผลกระทบจากฝุนขามพรมแดน
จากประเทศเพื่อนบาน และการเผาภาคเกษตร 
        ภาคตะวันตกและตะวันออก พบวาสถานการณฝุนจะรนุแรงในชวงเดือนพฤศจิกายน – มีนาคม เปนระยะที่
เกษตรกรเก็บเกี่ยวนาขาว พืชผลทางการเกษตร และจะเริม่ทำการเผาเพื่อปรับปรุงพื้นทีเ่ตรยีมเพาะปลูกรอบใหม  

      ภาคเหนือ พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงโดยเฉพาะชวงเดือนธันวาคม – พฤษภาคม ภาคเหนือเปนพื้นที่ราบที่
มีภูเขาลอมรอบ ลักษณะเหมือนแองกระทะ ชวงเดือนดังกลาวเปนชวงที่สภาพอากาศน่ิงและแหง ไรลมพัด มีความกด
อากาศสูงเกิดไฟปางาย รวมถึงมักมีการเผาภาคการเกษตรในชวงน้ัน 
       ภาคใต พบวาสถานการณฝุนจะรุนแรงในชวงเดือนสิงหาคม – ตุลาคม ซึ่งมาจากชวงอุณหภูมิอากาศสูง และ
ความช้ืนสัมพทัธต่ำ รวมถึงฝุนควันจากประเทศเพื่อนบานที่พดัเขามา 
 

ผลกระทบตอสขุภาพของ PM 2.5 คืออะไร 
อยางที่ทราบวาPM 2.5 คือ ฝุนขนาดเล็กที่ไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา เราจะไมมทีางรูเลยวาเราได

สูด ฝุนPM 2.5  เขาไปเปนจำนวนมากเทาไรแลว จนจะรูตวัอีกทีก็เมื่อเกิดอาการผิดปกติของรางกาย สามารถเช็ค 
อาการแพฝุน PM 2.5 และทางเราไดรวบรวมผลกระทบตอสุขภาพของPM 2.5ไว ดังน้ี 

ระบบทางเดินหายใจ เมื่อเราสูดหายใจเอาPM 2.5 เขาไปจะกอใหเกิดการไอ ระคายเคือง แสบจมูก หอบ
หืด หายใจลำบาก ในบางรายฝุน PM 2.5จะกระตุนอาการกำเริบของโรคได เชน โรคภูมิแพ โรคหอบหืด โรคถุงลม
โปงพอง และอาจทำใหการทำงานของปอดเส่ือมลง  

ระบบผิวหนัง ฝุน PM 2.5 สามารถทำลายเซลลผิวหนังกำพราของมนุษย กอใหเกดิการคันตามรางกายและ
ปวดแสบทั้งตวั ระคายเคืองผิวหนัง ผดผ่ืนข้ึนตามตัว ไปจนถึงกอใหเกิดสิวที่ใบหนา 
  ดวงตา เยื่อบุตาเปนสวนที่สัมผัสกับปจจัยภายนอกโดยตรง ทั้งมลพิษและฝุน PM 2.5ที่จะสงผลใหเกิดการ
ระคายเคืองที่ตา ตาแหง ตาแดง เยื่อบุตาอักเสบ ในระยะยาวอาจทำใหจอประสาทตาผิดปกติ สงผลตอการมองเห็น
ไดดูแลรางกายจาก PM 2.5 ดวยการตรวจสุขภาพและวัคซีน 

ปญหา PM 2.5 คือ หน่ึงส่ิงที่เราไมสามารถที่จะควบคุมหรือหลีกเล่ียงได เมื่อทุกคนตองออกไปทำงาน 
ออกไปเที่ยว หรือแมจะไมไดออกไปไหนก็ตามการอยูแตในบานก็ยังไมอาจหนีพนฝุน PM 2.5 น้ีไปได เน่ืองจากฝุนที่
เรามองไมเห็นดวยตาเปลาสามารถฟุงกระจายและเล็ดลอดไดทุกหนทุกแหงตามอากาศ การดูแลรางกายถือเปนส่ิง
สำคัญที่ทุกคนสามารถทำได ทัง้การในหนากากอนามัยเพื่อปองกันการสูดฝุนโดยตรง หรือการสวมใสเส้ือผาแขนยาว
ขายาว ปดรางกายมิดชิดจนฝุนPM 2.5 คือไมสามารถทะลุเขาสูผิวหนังเราได แตอีกวิธทีี่สำคญัไมแพกันคือการตรวจ
สุขภาพและการรับวัคซีน  

โปรแกรมตรวจคัดกรองมะเร็งปอด ของทางโรงพยาบาลสมิติเวช ไชนาทาวน จะใชเทคโนโลยเีอกซเรยปอด
ดวยคอมพวิเตอรแบบใชรังสีต่ำ หรือ low-dose computed tomography (low-dose CT) เน่ืองจากการใช
ปริมาณรังสีต่ำจะทำใหไดภาพที่เห็นรายละเอียดบริเวณปอดชัดเจนมากยิ่งขึ้น ซึ่งสามารถตรวจพบไดตั้งแตระยะแรก 
สามารถวินิจฉัยหาวธิีการรักษาไดรวดเรว็ขึ้นและมีโอกาสหายสูงถึง 90% 

วัคซีนปองกนัปอดอกัเสบ ซึ่งมดีวยกัน 2 ชนิดคือ Prevnar 13 ปองกันเช้ือ IPD ได 13 สายพันธุ และ 
Pneumo 23 ปองกันไดถึง 23 สายพันธุ เหมาะสำหรับผูสูงอายุ 50 ปขึ้นไป ผูที่มีโรคระจำตัว เชน โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจ โรคตับ โรคไต โรคปอด โรคหอบหืด และผูที่สูบบุหรี่เปนประจำ หากใครที่กังวลวาผูสูงอายุในครอบครัวอาจ
มีโอกาสเส่ียงปอดอักเสบจากPM 2.5 การฉดีวัคซีนก็เปนทางเลือกการปองกันที่ดีเชนกัน 

 

๘ 

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


 
แพ็กเกจตรวจสขุภาพตา ของทางโรงพยาบาลสมิติเวช ไชนาทาวน PM 2.5 คือสาเหตุที่สงผลกระทบตอ 

ดวงตาทั้งในระยะส้ันและระยะยาว โดยสารเคมี สารพษิทีพ่ัดพามากับฝุนเขาไปสูดวงตา การตรวจสุขภาพตากอนทีจ่ะ
มีอาการจะยิ่งทำใหเราเริ่มระวังตัวและรักษาไดทันถวงที เพราะหากปลอยไวนานอาจเกิดโรครายได อาทิ โรคเยื่อบุตา 
โรคกระจกตาอักเสบ 
         แพ็กเกจรักษาภาวะตาแหงดวยเครื่อง IPL หรือ INTENSE PULSE LIGHT คือเครือ่งกำเนิดแสงในชวง
ความยาวคล่ืนเฉพาะในความถี่  400 - 1200 นาโนเมตร มารักษาโรคตาแหง เน่ืองจากฝุน PM 2.5 สามารถเกาะ
ที่เปลือกตา กระจกตา และเยื่อบุตาของเรา ทำใหเกดิภาวะตาแหงจากการระคายเคือง ถาปลอยไวจนอาการรุนแรง
และเรื้อรังอาจทำใหเกิดโรคทางตาได 
 

วิธีปองกันฝุน PM 2.5  
หลังจากไดทำความรูจักวา PM 2.5 คืออะไร สาเหตุและชวงเวลาที่จะเกิด รวมไปถึงผลกระทบตอสุขภาพ 

การปองกันตนเองก็ตองเรียนรูอยางใหถูกวธิี เพื่อใหลดปริมาณฝุนที่เขาสูรางกายใหไดนอยทีสุ่ด  
  สวมหนากากอนามัย โดยหนากากอนามัยที่ไดมาตรฐานกรองฝุนควันและเช้ือไวรัสขนาดเล็กไดถึง 0.3 
ไมครอนคือ N95 หรือถาหากหาไมไดก็สามารถใชหนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 3 ช้ัน หรือหนากากแบบผา ควร
สวมหนากากเมื่อตองออกเดินทางไปนอกบานหรือตองทำกิจกรรมกลางแจง  

อุปกรณลดฝุน หรือเครื่องฟอกอากาศภายในบาน ฝุนสามารถฟุงกระจายและเล็ดลอดเขามาภายในบาน
ของเราได การมเีครื่องใชไฟฟาอยาง เครื่องฟอกอากาศกจ็ะดดูฝุนละออง PM 2.5 มลพิษอนุภาคเล็กและปลอย
อากาศบริสุทธิ์ออกมาแทน ทั้งน้ีควรลางอุปกรณ เชน แผนกรองอยางสม่ำเสมอเพื่อประสิทธภิาพในการใชงาน 

งดกิจกรรมกลางแจง หากใครไมมีความจำเปนในการไปทำกจิกรรมกลางแจงจริง ๆ ควรงดในชวงที่คาฝุน 
PM 2.5 พุงสูง เชน การออกกำลังกายในสวนสาธารณะไมตากผาในที่โลงแจง PM 2.5 คือ ฝุนจิ๋วที่สามารถเกาะตดิ
เส้ือผาเราได และการตากเส้ือผาในที่โลงแจงก็จะนำฝุนเขามาหาเรามากยิ่งขึ้น ควรตากผาในทีท่ี่มีหลังคา ในอาคาร 
หรือใชเครื่องอบผาก็ยิ่งด ี

หลีกเลี่ยงการใชเตาฝน จุดธูปเทียน เน่ืองจากฝุนละออง สารตะก่ัว กาซพษิตาง ๆจากการเผาไหม เหลาน้ี
ระดับมลพิษในอากาศเพิม่สูงขึ้น 

 

 ประเภทของหนากากอนามัย 
  ๑. หนากาก N95 เปนหนากากที่ไดรับมาตรฐานและมีประสิทธิภาพในการใชงานสูง สามารถกรองละออง
ขนาดเล็กไดถึง 0.3 ไมครอนในอากาศอยางนอยรอยละ 95 สามารถปองกัน ฝุน PM 2.5ได 

๒. หนากากอนามัยทางการแพทย ชวยปกปองระบบทางเดนิหายใจจากมลพษิ ฝุนละอองและเช้ือโรค โดย
จะมีช้ันกรอง 3 ช้ัน หากสวมอนามัยซอนกัน 2 ช้ัน จะชวยปองกัน PM2.5 ไดดขีึ้น 

๓. หนากาก KF94 เปนหนากากอนามัยสัญชาติเกาหลี KF หรือ Korea Filter ผลิตภัณฑตามมาตรฐาน 
KOSHA ปองกันฝุน PM 2.5ไดถึงระดับรอยละ 94 

๔. หนากาก 3D เปนหนากากอนามัยกันฝุนสัญชาติญี่ปุน ที่มคีวามยืดหยุนเขากับรูปหนาอยางแนบชิด 
สามารถปองกันเช้ือไวรัส และปองกัน PM 2.5 ไดอีกดวย 

 

 

 

๙ 



สรุปเรือ่ง PM 2.5 

วิกฤตฝุน PM 2.5 คือสภาพอากาศที่เปนอันตรายตอประชาชนทั่วทกุภูมิภาคในประเทศไทย นอกจาก
ประชาชนตองหาวิธีปองกันตนเองใหสามารถยังใชชีวติตามปกติตอไปได ภาครัฐเองกม็ีสวนสำคัญทีจ่ะชวยบรรเทา
ปญหาฝุนโดยการออกมาตรการที่เครงครัดขึ้นเพื่อลดปริมาณการกระทำทีเ่ปนตนตอสาเหตขุองฝุน PM 2.5 อยาง
ยั่งยืนในทางกลับกันความรุนแรงของปญหาPM 2.5 มีแนวโนมและกินระยะเวลานานอยางเพิม่ข้ึนในทุก ๆ ปที่ผาน
มา แนนอนวาปญหาสุขภาพที่สะสมฝุน มลพิษ และสารเคมีตาง ๆ ยิ่งทำใหระบบทางเดินหายใจ ระบบผิวหนัง 
ดวงตาเส่ือมลง จนเปนอันตรายกอใหเกิดโรครายแรง เพราะฉะน้ันหากอยากปองกันกอนที่จะสายเกินไป ควรรีบไป
ตรวจสุขภาพรางกาย และหากมีอาการผิดปกตทิี่อาจจะเปนสาเหตุของโรครายก็ควรจะรีบรักษาใหถูกวิธดีวยแพทย
ผูเช่ียวชาญทางดานน้ัน ๆ โดยเฉพาะ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

๑๐ 



แบบประเมินผลงานผูเรียน 

 

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

หลักสูตร.................................................................. กลุม................................................................... 

คำช้ีแจง : ใหวิทยากรประเมินผลงานของผูเรียนตามหัวขอที่กำหนดให 

 

ประเด็นทีป่ระเมิน คะแนนประเมิน 
(๑๐ คะแนน) 

๑. ความรูความเขาใจเน้ือหาสาระ (๒๐ คะแนน) 

    ๑.๑ ทดสอบความรูความเขาใจ  
    ๑.๒ สอบถามความรูความเขาใจ  
๒. ทักษะการปฏิบัติ (๔๐ คะแนน) 
    ๒.๑ สังเกตการณปฏิบัติในระหวางการเรยีนรูการจดักิจกรรม  
    ๒.๒ ประเมินโดยใหสาธิต  
    ๒.๓ แสดงขั้นตอนวิธีการปฏิบัติ  
    ๒.๔ ประเมินจากกระบวนการมีสวนรวม  
๓. คุณภาพผลงาน ผลการปฏิบัติ 
    ๓.๑ สังเกตผลงาน  
    ๓.๒ ตรวจสอบผลงาน  
    ๓.๓ มีความคิดสรางสรรค  
    ๓.๔ ผลการปฏิบัติวาเปนไปตามเกณฑที่กำหนดหรือไม  

รวมคะแนน (๑๐๐ คะแนน)  
 

หมายเหตุ  การประเมินผลการจบหลักสูตรอาจดำเนินการได ดังน้ี 

- การประเมินระหวางเรยีน และเมื่อจบหลักสูตร 

- ประเมินครั้งเดยีวกอนจบหลักสูตร 

ทั้งน้ี เกณฑการจบหลักสูตร จะตองไดคะแนนรวมไมนอยกวารอยละ ๖๐ จึงจะผานเกณฑ 

การประเมิน 

 

ลงช่ือ                      วิทยากร 

                                       (                                 ) 
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แบบทดสอบหลังเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

1. PM 2.5 คืออะไร 
ก. ฝุนละอองขนาดใหญ 
ข. ฝุนละอองขนาดเล็กกวา 2.5 ไมครอน 
ค. กาซพษิในอากาศ 
ง. สารเคมีในน้ำ 

 

2. แหลงกำเนิดหลักของ PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรงงานอุตสาหกรรมและการเผาไหมเช้ือเพลิง 
ข. แสงแดดและความรอน 
ค. ฝนและพาย ุ
ง. ตนไมและปาไม 

3. ผลกระทบตอสุขภาพที่เกิดจาก PM 2.5 คืออะไร 
ก. โรคผิวหนัง 
ข. โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหัวใจ 
ค. โรคกระดูกพรุน 
ง. โรคทางเดินอาหาร 

 4. วิธีปองกันตนเองจาก PM 2.5 ที่ดทีี่สุดคืออะไร 
ก. ดื่มน้ำมากๆ 
ข. สวมหนากาก N95 และหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง 
ค. กินวิตามินซ ี
ง. ออกกำลังกายหนักๆ 

 5.  PM 2.5 สามารถเขาสูรางกายไดอยางไร 
ก. ทางผิวหนัง 
ข. ทางการหายใจ 
ค. ทางการกิน 
ง. ทางการสัมผัส 

๖. วิธีลด PM 2.5 ในระยะยาวคืออะไร 
ก. ปลูกตนไม 
ข. ลดการใชรถยนตและการเผาไหม 
ค. ฉีดพนน้ำ 
ง. เปดหนาตางใหอากาศถายเท 
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แบบทดสอบหลังเรียนโครงการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 

๗. หนากากอนามัยชนิดใดที่สามารถปองกัน PM 2.5 ได 
ก. หนากากผา 
ข. หนากากอนามัยทางการแพทย 
ค. หนากาก N95 
ง. หนากากกันฝุนทั่วไป 

๘. การเผาในที่โลงสงผลตอ PM 2.5 อยางไร 
ก. ลด PM 2.5 
ข. เพิ่ม PM 2.5 
ค. ไมมีผลตอ PM 2.5 
ง. ทำให PM 2.5 เปล่ียนเปนกาซ 

9. ขอใดคือแหลงขอมลูทีเ่ชื่อถือไดเกี่ยวกบั PM 2.5 
ก. กรมควบคุมมลพิษ 
ข. เว็บไซตที่ไมรูจัก 
ค. โซเชียลมีเดีย 
ง. ขาวลือ 
 

๑0. PM 2.5 มีผลตอเศรษฐกจิอยางไร 
ก. ทำใหเศรษฐกิจเติบโต 
ข. ทำใหเศรษฐกิจชะลอตวั 
ค. ไมมีผลตอเศรษฐกจิ 
ง. ทำใหเกดิธุรกจิใหม 
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เฉลยแบบทดสอบหลักสตูรการปองกันและดูแลสขุภาพจากฝุนละอองไมเกนิ ๒.๕ ไมครอน (PM ๒.๕) 
 
1. ข. ฝุนละอองขนาดเล็กกวา 2.5 ไมครอน 
2. ก. โรงงานอุตสาหกรรมและการเผาไหมเช้ือเพลิง 

  3. ข. โรคระบบทางเดินหายใจและโรคหัวใจ 
4. ข. สวมหนากาก N95 และหลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจง  
5. ข. ทางการหายใจ  
๖. ข. ลดการใชรถยนตและการเผาไหม 
๗. ค. หนากาก N95 
๘. ข. เพิม่ PM 2.5 
๙. ก. กรมควบคุมมลพิษ  
๑๐.ข. ทำใหเศรษฐกิจชะลอตวั 
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