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ข้อแนะนำ�ให้อยู่กับ PM 2.5 โดยปลอดภัย

FB สถาบันอาชีวเวชศาสตร์และเวชศาสตร์สิ่งแวดล้อม กรมการแพทย์

วนันีอ่้านข่าวฟังข่าว กม็แีต่เรือ่ง PM 2.5 จริงๆ มมีาเกอืบ 2 เดอืนแล้ว แต่พอบ่นกนัมากๆ 

รัฐบาลก็ออกมาตอบสนอง มีข่าวว่าตั้งแต่ต้นปีน้ี จนถึงเพลาน้ี มีผู้ป่วยด้วยโรคทางเดินหายใจ 

ผื่นผิวหนัง ระคายเคืองตา จมูก คอ จ�านวน 1.3 ล้านคน และการขอให้หน่วยงานต่างๆ ประสาน

งานเพื่อแก้ไขปัญหา พอฟังข่าวสองเรื่องนี้แล้วก็รู้สึกหมดหวัง ท้ังเรื่องการบอกว่ามีผู้ป่วยจาก 

PM 2.5 เกือบ 1.3 ล้านคน มันมากนะ ปล่อยให้มากขนาดนี้ได้อย่างไร มีการตอบสนอง

อย่างไรบ้าง ตอนที่มีผู ้ป่วย 1 แสนคน ตอนท่ีมีสองแสนคน ตอนท่ีมีห้าแสนคน ตอนท่ีมี

หนึง่ล้านคน ค�าตอบคงเป็นเหมอืนสองปีทีแ่ล้ว คอืเปิดศนูย์ปฏบิตังิานฉกุเฉนิ ให้การรกัษาพยาบาล 

เฝ้าระวังรายงานจ�านวนผู้ป่วย เหล่านี้เป็นการแก้ปัญหาท่ีปลายเหตุ เหมือนเทน�า้ลงในบ่อใหญ่ 

คงไม่มีผลอะไร ผมว่านอกจากจะละเลยปล่อยให้บานปลายแล้ว ยังท�าให้เกิดความตระหนกอีก

ด้วย พออ่านข่าวแล้ว ก็ตกใจแทนประชาชน เพราะท่านจะเฝ้าระวังอย่างใกล้ชิด เราคงมีตัวเลข

คนป่วยมากขึน้แน่ๆ เพราะสปัดาห์นีก้ ็แสนกว่าคนแล้ว ผมยงัไม่รูว่้าเฝ้าระวังอย่างไกล้ชดิจะแก้ไข

ปัญหาสุขภาพประชาชนอย่างไร ท่านน่าจะแถลงว่าจ�านวนผู้ป่วยโรคทางเดินหายใจเพิ่มขึ้น 

มากกว่า “สธ. เผย 15 จังหวัดค่าฝุ่น PM 2.5 สูงติดต่อกัน 3 วัน ตั้งแต่ต้นปีพบผู้ป่วยแล้ว 1.32 

ล้านคน คาดสัปดาห์นี้ กทม.-ปริมณฑลแนวโน้มดีขึ้น”เพราะข้อมูลของกระทรวงคือจ�านวนผู้ป่วย

ที่เฝ้าระวังทุกโรคที่เพิ่มขึ้น คือใครเป็นช่วงนี้ถือว่าเกิดจาก PM 2.5 หมด ส่วนเร่ืองความร่วมมือ

ก็เช่นกัน ประเทศไทยหน่วยงานกรมกอง บรูณาการกนัไม่ได้หรอก ท่านกอ็ยูใ่นราชการจนเกษยีณ

น่าจะรู ้เรือ่งนีท้�ากนัมาตัง้แต่ปี 2562 แล้ว เวลาประชมุพดูจากนัจรงิจงัขงึขงัแบบทหาร แต่พอออก

จากห้องประชมุกต่็างคนต่างท�า ต่างคนต่างแถลงเหมอืนเดมิ ผมเองในฐานะเป็นผูม้ส่ีวนรบัผดิชอบ

ในเรื่องการดูแลประชาชนที่ได้รับผลกระทบจาก PM 2.5 โดยด�าเนินการต่อเน่ืองมาตลอด 3 ปี 

ร่วมกบัทมีงาน ตอนนีอ้าจจะต้องเปลีย่น mindset ประชาชนแล้ว ว่าคงไม่ต้องหลบ PM 2.5 เพราะ

มันมีอยู่ทุกที่ แต่ต้องอยู่กับมันอย่างมีสติ อยู่แบบไม่กลัว ผมคงไม่มาบอกข่าวร้าย หรือบอกวิธี

แก้ไขที่ดูจะเป็นไปไม่ได้ ผมอยากให้พวกเราช่วยตัวเองครับ ตอนนี้ใครก็ช่วยประชาชนไม่ได้

นอกจากช่วยตวัเอง โดยเฉพาะรฐับาลตอนปลายสมยั ไม่มใีครฟังใครแล้ว สัง่กไ็ม่ได้ ต้องพึง่ตนเอง
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วิธีแก้ไขที่แนะนำ�คือ
1.  การแก้ไขแบบปัจจุบัน 

 1.1  ตื่นเช้ามาต้องดูค่า AQI ถ้า load คลินิกมลพิษ online ก็จะมีเตือนให้เลยว่าที่

เราอยู่มี PM 2.5 เท่าไร เป็นสีอะไร ต้องคิดว่า PM 2.5 ที่เกินค่ามาตรฐาน เป็นภัยต่อร่างกายเรา 

ยอมให้ไปสมัผัสจนเป็นเรือ่งเคยชินไม่ได้ ค่าปกตท่ีิเราใช้ตอนน้ีคอื 50 เดอืนมถินุายนน้ีจะลดเหลือ 

37.5 แต่ถ้าเป็นขององค์การอนามัยโลกตอนนี้คือ 15 อันนี้ต่อ 24 ชั่วโมงนะครับ ค่า real time 

เห็นแล้วตกใจได้ แต่เราหายใจมันทั้งวัน ต้องไปเฉลี่ยเป็น 24 ชั่วโมง 

 1.2  ต้องคิดเสมอว่าเราอยู่ในกลุ่มใด เป็นกลุ่มแข็งแรงดี กลุ่มเป็นโรคเร้ือรัง เช่น 

โรคหวัใจ โรคทางเดนิหายใจ ความดนั เบาหวาน อ้วน โรคหลอดเลอืดสมอง เป็นผูส้งูอายุ คอืแยก

ว่าเราอยูใ่นสถานะใด กลุม่แข็งแรง หรอืกลุ่มเปราะบาง หาให้ได้ว่าเราอยูก่ลุ่มใด ถ้าคดิว่าแขง็แรง 

ให้ถามตัวเองว่าแข็งแรงจริงไหม เคยไปตรวจร่างกายหรือไม่

 1.3  งดพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่ดี งดได้เลยคืองดบุหรี่ นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

ถ้าไม่จ�าเป็นให้งดเหล้าในช่วงนี้ เพราะท�าให้ต้องออกนอกบ้าน และถอดหน้ากากสังสรรกันนาน

เกินเหตุ 

 1.4  ออกก�าลงั ในช่วง PM 2.5 ไม่จ�าเป็นต้องงด แต่อย่าไปออกก�าลงักายกลางแจ้ง

ในขณะมี PM 2.5 การออกก�าลังท�าให้ร่างกายแข็งแรงช่วยต่อสู้กับ PM 2.5 อาจจะจ�าเป็นต้อง

ออกก�าลังกายในบ้าน เดนิไปมา ท�างานบ้าน จดับ้าน ทัง้นีถ้้าสามารถท�าบ้านให้เป็นห้องปลอดฝุน่

ได้ยิ่งดี 

 1.5  พยายามท�าบ้านให้เป็นห้องปลอดฝุน่ หรอืถ้ามีเงนิกซ็ือ้เครือ่งฟอกอากาศ ให้คดิ

เสียว่าเคร่ืองฟอกอากาศตอนนี้มีคุณค่าต่อชีวิตมากกว่าโทรทัศน์หรือตู้เย็น ก็จะซื้อได้ด้วยความ

สบายใจ การท�าบ้านให้มห้ีองปลอดฝุน่มหีลายวธิทีีท่�าได้เลย เช่น ปิดประต ูหน้าต่าง ปิดรอยรัว่ใต้

ประต ูและขอบหน้าต่าง ตดิแอร์แบบ Split type กไ็ด้ จะได้หมนุวนแต่อากาศในบ้านไม่อดึอดัเกนิ

ไป จัดห้องให้สะอาด อย่ามีของให้ฝุ่นเข้าไปจับมาก อย่ากวาดบ้าน ใช้ไม้ถูพื้น หรือเครื่องดูดฝุ่น

แทน อันนี้ท�าได้เลย ถ้าจะให้ไม่ล�าบาก ก็จัดเฉพาะห้องนอนให้เป็นห้องปลอดฝุ่นห้องเดียวก็ได้ 

เพราะเราใช้เวลาอยู่ในห้องนอนมาก 

 1.6  งดออกนอกบ้านโดยไม่จ�าเป็น การออกนอกบ้าน เราก็ไปหายใจ PM 2.5 

นอกจากนั้น เรายังสร้าง PM 2.5 จากควันท่อไอเสียรถของเรา ถ้าจ�าเป็นเวลาเดินทางใส่หน้ากาก

ชนิดกัน PM 2.5 ได้ ถ้าต้องท�างานกลางแจ้ง ให้ใส่หน้ากากตลอดเวลา 

 1.7  ถ้าเราเป็นโรคเรือ้รงั ถ้ารกัชวีติ อย่าออกนอกบ้านถ้าไม่จ�าเป็น พยายามสังเกต

อาการตัวเอง ต้องติดตั้ง clinic มลพิษ online ของ สถาบันอาชีวเวชศาสตร์และเวชศาสตร์

สิ่งแวดล้อม โรงพยาบาลนพรัตนราชธานี กรมการแพทย์ ในโทรศัพท์ของเรา เพื่อขอค�าปรึกษา
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แพทย์เวลามอีาการผดิปกต ิคนทีเ่ป็นโรคปอดขัน้ปานกลางถงึรนุแรงจะใส่หน้ากาก N95 หรอืชนิด

แนบแน่นอื่นๆ ไม่ได้ เพราะจะมีคาร์บอนไดออกไซด์ถูกกักในหน้ากากด้วย ท�าให้ยิ่งอึดอัด 

 1.8  สตรมีคีรรภ์ ต้องระวัง ทัง้เริ่มตัง้ครรภ์ ทารกอาจผดิปกต ิหรอืตัง้ครรภ์นานแล้ว 

ลูกคลอดออกมาเวลาโตขึ้น สมรรถภาพปอดจะไม่ดี 

 1.9  ท�าตวัเองให้มคีวามรูท้ีถ่กูต้อง อย่าเชือ่แหล่งข่าวทีไ่ม่มทีีม่า ตอนนีแ้หล่งความ

รู้มาตรฐานมาจากกระทรวงสาธารณสุข มหาวิทยาลัย แพทย์ พยาบาล อย่าเชื่อ line ตรวจสอบ

ข่าวตลอด ถ้าสงสัยถามใน clinic มลพิษ online ได้ เมื่อมีความรู้ ก็จะไม่กลัว เพราะเรารู้ทันมัน 

พยายามปฏิบัติตามอย่างถูกต้องด้วยตนเอง และน�าไปแนะน�าญาติพี่น้องเพื่อนฝูงได้ 

 1.10 เลิกบ่น ตอนนี้บ่นไปก็ท�าอะไรไม่ได้ แช่งเขาเขาก็ไม่เป็นไร ต้องยอมรับสภาพ 

เรายังช่วยตัวเองได้ ถ้าเราไม่ช่วยตัวเราเองก่อนแล้วใครจะมาช่วยเรา จะท�าให้สุขภาพจิตดีขึ้น 

นอนหลับได้สบายข้ึน ไม่เกิดภาวะหายใจเร็ว ซึ่งจะยิ่งท�าให้หายใจเอา PM 2.5 เข้าร่างกาย 

มากขึ้น 

ก�รแก้ไขที่มีผลระยะย�ว 
มีสิ่งที่ต้องค�านึงถึงคือ 

1.  มลพิษทางอากาศมีหลายตัว ไม่ใช่ PM 2.5 อันเดียว 

2.  มลพิษทางอากาศท�าให้โรคที่เป็นอยู่แล้วเลวลงและแสดงอาการขึ้น

3.  มลพิษทางอากาศเป็นผลให้มโีรคเรือ้รงัในระยะยาวได้แก่ โรคทางเดนิหวัใจ โรคหวัใจ

และหลอดเลอืด โรคหลอดเลอืดสมอง และโรคมะเรง็ในมนุษย์ อนัน้ีเป็นความรูท่ี้เชือ่ถอืได้แน่นอน 

4.  มลพิษทางอากาศยังท�าให้เกิดโรคในสัตว์ทดลอง และมีรายงานในมนุษย์ เช่น 

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง สมองเสื่อมชนิด Alzheimer’s โรคพาร์กินสัน  Autism ซึ่งต้องการ

ข้อมูลมายืนยันมากขึ้น

ที่ต้องค�านึงถึงก็คือ ภาวะ PM 2.5 เป็นภาวะฉุกเฉิน มีผลต่อชีวิต ทั้งระยะสั้นและระยะ

ยาว ต้องมีมาตรการเร่งด่วน ทั้งการควบคุม ก�าจัด PM 2.5 และการป้องกันประชาชน ด้วย

สิ่งที่เร�ควบคุมไม่ได้ในเรื่องนี้คือ
1.  มลพิษ เราไม่สามารถแก้ไขได้ แต่เราช่วยกันท�าไม่ให้เกิดคนละนิดละหน่อยได้ 

2.  ถ้าไม่อยากสูดดมมลพิษต้องย้ายบ้านออกจากเขตมลพิษ (เป็นการ elimination) 

พูดจริง เพราะเป็นวิธีเดียว ตอนนี้ WHO ก�าหนดค่า PM 2.5 เฉลี่ยต่อวัน = 15 microgram/cubic 

meter ซึ่งถ้าเกินนี้จะมีผลต่อสุขภาพ เลยคิดว่าในประเทศไทยมีท่ีไหนท่ีค่า PM 2.5 เท่าน้ีบ้าง 

ในอินเดีย มีวันที่ PM 2.5 ลงมาถึง 15 เพียงสามวันในปี 2022 
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3.  ในบางพืน้ที ่แม้ปิดบ้านแล้ว กย็งัวัด PM 2.5 ได้สงูกว่าค่ามาตรฐาน เพราะภายนอก

สูงมากจริงๆ  

สิ่งที่ต้องนึกถึง
1.  ตอนนี้ยังไม่มีการวินิจฉัยว่า โรคนั้น โรคนี้เกิดจาก PM 2.5 โดยตรง มีแต่งานวิจัยว่า 

PM 2.5 attribute คือมีส่วนร่วมให้เป็นมากขึ้น หรือในช่วงที่ PM 2.5 สูงก็มีโรคต่างๆ ที่กล่าวถึง

เพิ่มมากข้ึน ที่สามารถพิสูจน์ได้คือในสัตว์ทดลองและในหลอดทดลอง เท่าท่ีผมค้นดู มีรายงาน

เพียงรายเดียว เพื่อฟ้องศาล 

2.  รายงานในประเทศไทย เป็นรายงานเหมาเข่ง คือในช่วง PM 2.5 สูง จะคิดว่าโรคที่

ก�าหนดไว้ นัน้ถ้ามเีกดิจาก PM 2.5 ทัง้นัน้ ซึง่รายงานแบบนีม้ปีระโยชน์ตรงท�าให้ตืน่ตวั และมกีาร

แก้ไข ตอนนี้กลไกแก้ไขมี แต่มันไม่เดิน ขาดความร่วมมือประสานงาน การรายงานจึงท�าให้เกิด

ความตืน่ตระหนก ต้องมมีาตรการอะไรตามออกมาเพือ่แก้ไข ผมว่าในเร่ืองระบาดวิทยาสอนเราไว้ 

ว่าให้สื่อสารกับประชาชน การสื่อสารที่ดีต้องไม่ท�าให้ตื่นตระหนก แต่ให้ส่ือสารวิธีปฏิบัติตัว 

และแก้ไขมากกว่า 

สิ่งที่เป็นคว�มจริง
1.  สิ่งที่เราควบคุมได้ คือตัวเราเอง กิจกรรมของเรา ในระยะยาวถ้าร่างกายแข็งแรง 

สุขภาพปอดดี เราจะป่วยด้วย PM 2.5 น้อยลง คือมันไม่รู้จะไปกระตุ้นโรคอะไรของเราเพราะเรา

แข็งแรง มันจะท�าให้เกิดโรคก็ยากขึ้น เพราะร่างกายเราแข็งแรง ส่ิงท่ีเราท�าได้ ออกก�าลังกาย 

อย่าให้อ้วน มีสุขภาพกายและจิตท่ีดี กินอาหารถูกสุขลักษณะ มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 

นอนหลับพักผ่อนให้เพยีงพอ ม ีwork-life balance ตรวจสอบสุขภาพของเราอย่างสม�า่เสมอ เราท�า

สิ่งนี้ได้ด้วยตัวเอง และเป็นสิ่งที่เราซื้อหามาไม่ได้ด้วย 

2.  พยายามอยู่กับ PM 2.5 ให้ปลอดภัย และไม่ตื่นกลัวจนเกินไป ป้องกันตัวเอง เช่น 

ท�าห้องปลอดฝุ่น ซื้อเครื่องฟอกอากาศ พยายามท�ากิจกรรมนอกบ้านให้น้อยลง ใส่หน้ากากชนิด 

N95 หรือชนิดแนบแน่นอื่นๆ ออกก�าลังกายได้ แต่อย่าออกกลางแจ้งในช่วงท่ีมี PM 2.5 สูง 

ออกก�าลังกายในบ้าน 

ขอให้พวกเราอยู่กับ PM 2.5 อย่างมีความสุขครับ


