


เกริ่นนํา
การเปล่ียนแปลงสภาพภูมิอากาศสงผลใหเกิดผลกระทบในดานตาง ๆ ไม่ว่าจะเป็นความรอ้น

สดุขัว้ท่ีเกิดขึน้บ่อยและรุนแรงขึน้ คล่ืนความรอ้นในมหาสมทุร ฝนตกหนกั ความแหง้แลง้ และมลพิษ

ทางอากาศ ซ่ึงสงผลกระทบตอสุขภาพท้ังทางตรงและทางออม ท้ังนี้ ผูสูงอายุเปนกลุมเสี่ยงสําคัญท่ีไดรับ

ผลกระทบดังกลาว เนื่องจากกลไกของรางกายในการปองกันโรคลดลงตามอายุจึงมีโอกาสไดรับผลกระทบ

ตอสุขภาพท่ีรุนแรง และอาจมีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวท่ีทําใหไวตอการเจ็บปวย สําหรับประเทศไทย 

พบวา ปญหาดังกลาวทวีความรุนแรงมากข้ึนในประเด็นฝุนละอองขนาดเล็กไมเกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) 

และความรอน โดยองคอนามัยโลกคาดการณวาจะมีผูสูงอายุเสียชีวิตจากสภาพอากาศรอนจัดข้ึนถึง 

6,000 ราย ในป พ.ศ.2593 และ 14,000 ราย ในป พ.ศ.2623 เม่ือเทียบกับป พ.ศ.2504 อีกท้ังประเทศ

ไทยยังมีแนวโนมท่ีจะกาวเขาสูสังคมผูสูงอายุในอนาคต 

การเสริมสรางความรอบรูดานอนามัยส่ิงแวดลอมในการปองกันผลกระทบตอสุขภาพจาก

ฝุนละอองขนาดเล็กไมเกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) และความรอนแกผูสูงอายุ รวมท้ัง ผูจัดการดูแลผูสูงอายุ 

หรือ Care Manager: CM และผูดูแลผูสูงอายุ Caregiver (CG) ซ่ึงมีบทบาทสําคัญตอภาคสาธารณสุขท่ี

ชวยดูแล ใหคําแนะนํา และปองกันผลกระทบตอสุขภาพจึงมีความสําคัญ ดังนั้น กรมอนามัย จึงไดจัดชุด

ความรู “สูงวัย ปลอดภัยจากฝุนละอองขนาดเล็ก (PM2.5) และความรอน” ซ่ึงประกอบดวย 2 สวน ไดแก 

สูงวัย ปลอดภัยจาก PM2.5 และสวนท่ี 2 สูงวัย ปลอดภัยจากความรอน เพ่ือใชสื่อสาร และใหคําแนะนํา

และสรางความรอบรูดานสุขภาพ อันนําไปสูการลดความเสี่ยงตอสุขภาพสําหรับผูสูงอายุตอไป
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1 สถานการณ์ฝุ่นละอองขนาดเล็ก  (PM2.5)
มลพิษทางอากาศมีแนวโนมรุนแรงมากข้ึนในหลายพ้ืนท่ีท่ัวโลก และประเทศไทยพบสถานการณ

ฝุนละอองเกินมาตรฐานในชวงตนปของทุกป โดยเฉพาะฝุนละอองขนาดไมเกิน 2.5 ไมครอน (PM2.5) ท้ังพ้ืนท่ี

เขตเมืองในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล พ้ืนท่ีหมอกควัน 17 จังหวัดภาคเหนือ ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

และพ้ืนท่ีเสี่ยงอ่ืนๆ ปจจุบัน PM2.5 นับเปนมลพิษทางอากาศท่ีถือเปนปจจัยเสี่ยงทางสุขภาพท่ีรายแรง

ท่ีสุด เนื่องจากเปนปจจัยเสี่ยงดานสิ่งแวดลอมท่ีกอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพแกประชาชนทุกกลุมวัย 

นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคระบบทางเดินหายใจ และโรคมะเร็ง โดยพบวา

กวารอยละ 90 ของประชากรท่ัวโลกอาศัยอยูในพ้ืนท่ีท่ีมีอากาศอยูในระดับท่ีเปนอันตรายตอสุขภาพ และ

ขอมูลขององคการอนามัยโลก (WHO) พบวา มีประชาชนท่ีตองเสียชีวิตจากมลพิษทางอากาศท้ังใน

บรรยากาศและในครัวเรือนท่ัวโลกในแตละปกวา 7 ลานคน

 ผูสูงอายุถือเปนกลุมเสี่ยงท่ีตองไดรับการดูแล เนื่องจากกลไกของรางกายในการปองกันโรคลดลง

ตามอายุ จึงมีโอกาสไดรับผลกระทบตอสุขภาพท่ีรุนแรง และอาจมีโรคเรื้อรังหรือโรคประจําตัวท่ีทําใหไว

ตอการเจ็บปวย จากสถิติขอมูลจากองคการอนามัยโลก (WHO) พบวา ผูสูงอายุท่ัวโลกท่ีขาดการดูแลอยาง

ถูกตองและไดรับ PM2.5 เกินมาตรฐานท่ีกําหนดสงผลใหมีอาการปวยดวยโรคหัวใจและหลอดเลือดเพ่ิมข้ึน

ถึงรอยละ 7.6

2

อางอิงขอมูลจาก: องคการอนามัยโลก (WHO)



2 ผลกระทบต่อสุขภาพจาก PM2.5 ในผู้สูงอายุ

PM2.5  คืออะไร  ?
ฝุนละอองท่ีมีเสนผานศูนยกลางไมเกิน 

2.5 ไมครอน ขนาดเล็กประมาณ 1 ใน 25 สวน

ของเสนผานศูนยกลางของเสนผม มองไมเห็นได

ดวยตาเปลา ลอยอยูในอากาศไดนาน และอาจมี

สารพิษเกาะมาดวย ท้ังนี้ PM2.5 สามารถเขาสู

กระแสเลือด กอใหเกิดผลกระทบตอสุขภาพ

ท้ังระยะสั้นและระยะยาว

PM2.5  เกิดจากอะไร  ?

• กิจกรรมของมนุษย์

การเผาในท่ีโลงทุกชนิด 

เชน ผาเศษวัสดุทาง

การจราจร

ทอไอเสีย

การเผาไหมเชื้อเพลิง 

อุตสาหกรรม

• สภาพอุตุนิยมวิทยา

การกอสราง กิจกรรมในบานเรือน/ชุมชน เชน 

จุดเตาถาน ปงหรือยางอาหาร จุดธูป

อากาศเย็นและแหง 

ความกดอากาศสูง

สภาพอากาศนิ่ง ฝุนละออง

แขวนลอยไดนาน 

3
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• ผลกระทบระยะส้ัน

• ผลกระทบระยะส้ัน

ไอ จาม แสบจมูก แสบคอ 

คัดจมูก เลือดกําเดาไหล
ผ่ืนคัน 

ระคายเคืองผิวหนัง

ตาแดง แสบตา 

ระคายเคืองตา

ระบบหลอดเลือดและหัวใจ

เจ็บหนาอก ความดันโลหิตสูง  หายใจถ่ี และอาจเพ่ิมความ

รุนแรงของโรคหลอดเลือดหัวใจเตนผิดจังหวะ เสี่ยงตอภาวะหัวใจ

หยุดเตนเฉียบพลับ/หัวใจวาย และภาวะหลอดเลือดสมองตีบ

ระบบทางเดินหายใจ

โ ร คหอบหื ด  โ ร คปอด อุด ก้ั น เ รื้ อ รั ง  ผู ป ว ย โ ร คหื ด 

โรคหลอดลมอักเสบอาจมีอาการรุนแรงข้ึน มะเร็งปอด 

เส่ียงตอการเปน

โรคเบาหวานเพ่ิมข้ึน
เส่ียงท่ีทําใหเกิด

ภาวะสมองเส่ือมมากข้ึน 

4

แม PM2.5 จะไมเปนอันตรายตอรางกายแบบเฉียบพลัน ตองใชเวลาสะสมนับสิบปถึง

จะแสดงผล แตมันสามารถผานการกรองของขนจมูกและเขาสูชั้นในปอดได และยังทําหนาท่ี

เปนตัวกลางพาสารอ่ืนๆ เขาสูปอด เชน สารกอมะเร็ง สารโลหะหนัก เปนตน ดังนั้น 

เมื่อ PM2.5 เขาสูรางกายจะเล็ดลอดผานผนังถุงลมเขาเสนเลือดฝอยลองลอยอยูในกระแสเลือด และ

กระจายตัวแทรกซึมไปท่ัวรางกาย และสงผลกระทบตอสุขภาพตางๆ ตามมา



23 การดูและป้องกันตนเองให้ปลอดภัย
จาก PM2.5 สําหรับผู้สูงอายุ

การปฏิบัติตัวเพ่ือป้องกัน PM2.5 ของผู้สูงอายุ

1 ติดตามสถานการณคุณภาพอากาศท้ัง อสม. โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพตําบล

ใกลบาน ขาวทางโทรศัพท วิทยุ หรือแอปพลิเคชัน Air4Thai หรือ LifeDee

2 หลีกเลี่ยงพ้ืนท่ีเสี่ ยงท่ีมีคา PM2.5 สูง หากจําเปนตองออกนอกบานให

สวมหนากากอนามัยหรือ หนากาก N95 ปองกันฝุน แตตองใสใหถูกวิธี

3 งดกิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจง เปลี่ยนมาออกกําลังกายในบานแทน

4 สังเกตอาการผิดปกติ ในชวงท่ี PM2.5 สูง หากมีอาการ เชน ไอบอย หายใจลําบาก 

หายใจถ่ี เจ็บหนาอก เม่ือยลาผิดปกติ ใหรีบแจงญาติและไปพบแพทยทันที

5 ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ 8 – 10 แกวตอวัน

6 เตรียมยาประจําตัวใหพรอม สํารองอยางนอย 5 วัน และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย

7 ลดกิจกรรมท่ีทําใหเกิดฝุน เชน ไมจุดธูป/เทียน ไมสูบบุหรี่ ไมเผาขยะหรือวัสดุ

ทุกชนิด ไมใชฟน หรือถานประกอบอาหารในบาน

8 ทําความสะอาดบานใหปลอดฝุนอยูเสมอ โดยใชผาชุบน้ําเช็ด ถู แทนการปดกวาด
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2 3.1 การติดตามสถานการณ์ PM2.5  

การติดตามสถานการณ PM2.5 โดยเฉพาะชวงฝุนสูง มีความสําคัญมาก เพราะจะทําใหเรา

ประเมินความเสี่ยงและสามารถรับมือกับ PM2.5 ไดอยางเหมาะสม ซ่ึงสามารถทําไดผานหลายชองทาง 

เพ่ือเฝาระวังและปองกันตนเองจาก PM2.5 

1. ช่องทางโทรทัศน์ หรือส่ือออนไลน์
เชน Page Facebook ของกรมควบคุมมลพิษ 

ขาวทางชองโทรทัศน เปนตน

2. สอบถามผู้รู้
เชน เจาหนาท่ีสาธารณสุข บุตรหลาน ผูนําชุมชน 

เจาหนาท่ีทองถ่ิน เปนตน

3. บอร์ดประชาสัมพันธ์ หรือเสียงตามสาย 
เชน บอรดประชาสัมพันธ หรือเสียงตามสาย เปนตน

4. แอปพลิเคชัน Air4Thai
เปนแอปพลิเคชันของกรมควบคุมมลพิษ โดยใชติดตาม

สถานการณฝุนละอองจากสถานีตรวจวัดท่ีใกลกับพ้ืนท่ีของเรามาก

ท่ีสุด 

5. แอปพลิเคชัน LifeDee
เปนแอปพลิเคชันของ GISTDA ท่ีพัฒนารวมกับกรมอนามัย 

โดยใช ติดตามสถานการณฝุนละอองดวยระบบดาวเทียมในการ

ประมวลผลสถานการณฝุนละอองในพ้ืนท่ีท่ีเราอยู และสามารถใชคนหา

สถานบริการสาธารณสุขใกลเคียงไดดวย 6



2 การใช้งานแอปพลิเคชัน Air4Thai

ติดตั้งแอปพลิเคชัน “Air4Thai” จาก QR Code

เ พ่ื อ ดู ร ะ ดั บ ค า  PM2.5 เ ฉ ล่ี ย  2 4 ช่ั ว โ ม ง 

หนวยไมโครกรัมตอลูกบาศกเมตร

1) เลือกรายงานสถานการณ PM2.5

2) กด

3) เลือก รายการ

เลือกภูมิภาคท่ีตองการดูคา PM2.5 เลือกสถานี

ตรวจวัดเพ่ือดูคา PM2.5 และสามารถตรวจสอบ

วาสถานท่ีท่ีเราจะไปมีคา PM2.5 เทาใด

อานคา PM2.5 

และคําแนะนําการปฏิบัติตน

1

2

3

1

2

1
2
3
4
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2 การใช้งานแอปพลิเคชัน LifeDee

ติดตั้งแอปพลิเคชัน “LifeDee” จาก QR Code

เ พ่ื อ ดู ร ะ ดั บ ค า  PM2.5 เ ฉ ล่ี ย  2 4 ช่ั ว โ ม ง 

หนวยไมโครกรัมตอลูกบาศกเมตร

แสดงคา PM2.5

กดบริการแนะนํา “ดูท้ังหมด”

เลือกบริการท่ีตองการ

มีแผนท่ีบริการสุขภาพ 

แสดงสถานพยาบาลใกลเคียง

1
2
3
4

1

2
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2 3.2 การเฝ้าระวังและส่ือสารเตือนภัย 
ผลกระทบต่อสุขภาพจาก PM2.5 

คาเฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจากฝุนละอองขนาดเล็กในบรรยากาศ (กรมอนามัย, 2566) และ

ดัชนีคุณภาพอากาศของประเทศไทย (กรมควบคุมมลพิษ, 2566) เปนเกณฑในการเตือนภัยถึงผลกระทบท่ี

อาจจะเกิดข้ึนตอสุขขภาพ โดย PM2.5 จะใชเปนคาเฉลี่ย 24 ชั่วโมง เปนดัชนีชี้วัดระดับความเสี่ยงตอสุขภาพ 

โดยแตละระดับจะใชสีเปนตัวเปรียบเทียบความรุนแรงของผลกระทบตอสุขภาพ แบงเปน 5 ระดับ

ระดับ PM2.5

เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง

ระดับดัชนีคุณภาพ

อากาศ (AQI)
ผลกระทบตอสุขภาพ

0 – 15.0 0 - 25 ไมมีผลกระทบตอสุขภาพ หรือมีผลกระทบตอสุขภาพนอยมาก

15.1 – 25.0 26 - 50 มีผลกระทบตอสุขภาพเล็กนอย โดยเฉพาะในกลุมเสี่ยง

25.1 – 37.5 51 - 100 มีผลกระทบตอสุขภาพปานกลาง โดยเฉพาะในกลุมเสี่ยง

37.6 – 75.0 101 - 200 มีผลกระทบตอสุขภาพคอนขางมาก

75.1 ข้ึนไป 201 -ข้ึนไป มีผลกระทบตอสุขภาพมาก

ตารางคําแนะนําในการปฏิบัติของผู้สูงอายุตามระดับความเส่ียง
ความเขมขน PM2.5 เฉล่ีย 

24 ช่ัวโมง (มคก ./ลบ.ม .) 

และ ระดับความเส่ียง

คําแนะนําในการปฏิบัติของผูสูงอายุ*

0 – 15.0

ดีมาก

ทํากิจกรรมไดตามปกติ

15.1 – 25.0

ดี

• เล่ียงการทํากิจกรรมท่ีใชแรงมาก/ออกกําลังกายกลางแจง

• ควรสังเกตอาการผดิปกติ เชน อาการไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี หายใจ

ไมออก หายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส เม่ือยลา

ผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ หากมีอาการผิดปกติใหรีบไปพบแพทย

25.1 – 37.5

ปานกลาง

• ลดระยะเวลาทํากิจกรรมท่ีใชแรงมาก/ออกกําลังกายกลางแจง

• สวมหนากากปองกันฝุนละอองทุกครั้งเม่ืออยูกลางแจง

• ควรสังเกตอาการผดิปกติ เชน อาการไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี หายใจ

ไมออก หายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส เม่ือยลา

ผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ หากมีอาการผิดปกติใหรีบไปพบแพทย

• ผูมีโรคประจําตัวควรเตรียมยาและอุปกรณท่ีจําเปนใหพรอม

9



2
ความเขมขน PM2.5 

เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง 

(มคก./ลบ.ม.) และ 

ระดับความเส่ียง

คําแนะนําในการปฏิบัติของผูสูงอายุ*

37.6 – 75.0

เริ่มมีผลกระทบตอ

สุขภาพ

• จํากัดระยะเวลาทํากิจกรรมกลางแจง

• สวมหนากากปองกันฝุนละอองทุกครั้งเม่ืออยูกลางแจง

• ควรสังเกตอาการผิดปกติ เชน อาการไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี 

หายใจไมออก หายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส 

เม่ือยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ หากมีอาการผิดปกติใหรีบไปพบแพทย

• ผูมีโรคประจําตัวควรเตรียมยา อุปกรณท่ีจําเปนและปฏิบัติตามคําแนะนํา

ของแพทยอยางเครงครัด

• อยูในอาคารหรือหองท่ีมีอุปกรณลดฝุน โดยเฉพาะหองปลอดฝุน

• ลดกิจกรรมท่ีทําใหเกิดฝุนละอองภายในบาน

75.1 ข้ึนไป

มีผลกระทบตอ

สุขภาพ

• งดทํากิจกรรมหรือออกกําลังกายกลางแจง

• สวมหนากากปองกันฝุนละอองทุกครั้งเม่ืออยูกลางแจง

• ควรสังเกตอาการผิดปกติ เชน อาการไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี 

หายใจไมออก หายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส 

เม่ือยลาผิดปกติ หรือวิงเวียนศีรษะ หากมีอาการผิดปกติใหรีบไปพบแพทย

• ผูมีโรคประจําตัวควรเตรียมยา อุปกรณท่ีจําเปนและปฏิบัติตามคําแนะนํา

ของแพทยอยางเครงครัด

• อยูในอาคารหรือหองท่ีมีอุปกรณลดฝุน โดยเฉพาะหองปลอดฝุน 

• ลดกิจกรรมท่ีทําใหเกิดฝุนละอองภายในบาน

ท่ีมา : * ประกาศกรมอนามัย เรื่อง คาเฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจากฝุนละอองขนาดเล็กในบรรยากาศ พ.ศ. 2566 

ลงวันท่ี 22 พฤศจิกายน 2566
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2

1. เข้าไปในพ้ืนที่
มีฝุน่สูง

อยูในสถานที่หรือ
แหลงกําเนิดที่เปนพ้ืนที่สี
แดงกอนเกิดอาการเปน
ระยะเวลานาน

2. มีโรคประจําตัว
o โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง
o โรคความดันโลหิตสูง
o โรคเบาหวาน
o โรคถุงลมโปงพอง
o โรคไทรอยดเปนพิษ

o โรคภูมิแพ
o หอบหืด
oอ่ืน ๆ 

ระบ…ุ............ 

3. มีอาการ?
o ผ่ืน คันที่ผิวหนัง
o ตาแดง แสบตา คันตา
o ไอแหง ๆ ไอมีเสมหะ
o มีเสมหะตลอดเวลา
o เหนื่อยมากจนตองนั่งพักหรือ

ทํางานไมได
o อาการทางจมูก เชน แสบจมูก 

คัดจมูก เลือดกําเดาไหล
o หายใจลําบาก หัวใจเตนเร็ว
o เจ็บหนาอก แนนหนาอก
o อ่ืน ๆ ระบุ...................

4. สวมหน้ากาก
ขณะออกจากบ้าน
หรือไม่?
o ไมสวม
o สวม

3.3 การเฝ้าระวังผลกระทบต่อสุขภาพจาก PM2.5

ผูสูงอายุสามารถประเมินวาตนเองเสี่ยงจะมีผลกระทบตอสุขภาพจากการไดรับ PM2.5 หรือไม 

เพ่ือจะได ลด ละ เล่ียง การสัมผัส PM2.5 ดังนี้

11
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2
นอกจากนี้ ในการเฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจาก PM2.5 สามารถสังเกตอาการและประเมิน

อาการผานทาง 4healthPM2.5 ผานทางไลน (line official) เพ่ือรับคําแนะนําในการปฏิบัติตนท่ีเหมาะสม

4HEALTH ทําอะไรได้บ้าง ?

แสดงคุณภาพอากาศรายวัน 
ทําใหสามารถรับรูสถานการณ PM2.5

1 ติดตามคุณภาพอากาศ

เพ่ือคอยสังเกตอาการตนเอง 
พรอมรับคําแนะนําการปฏิบัติตน 
เพ่ือปองกันผลกระทบตอสุขภาพ

ประเมินอาการจาก PM2.52

บอกท่ีตั้งคลินิกมลพิษบริเวณใกลเคียง
เพ่ือขอคําแนะนําจากแพทยเฉพาะทาง

ค้นหาคลินิกมลพิษ3

บอกท่ีตั้งหองปลอดฝุนบริเวณใกลเคียง
ชวยใหลดการหายใจเอาฝุนเขารางกาย

ค้นหาห้องปลอดฝุ่น4

สื่อประชาสัมพันธเก่ียวกับ PM2.5

อาการและขอแนะนํา
คําถามพบบอย

ความรู้เกี่ยวกับ PM2.5

5

เป็นเพ่ือนกับ 
4HEALTH

สามารถปรึกษาออนไลนกับ
แพทยเฉพาะทางดานอาชีวเวชศาสตร 
รพ.นพรัตนราชธานี

ปรึกษาแพทย์6
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2 3.4 การสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น 

ข้อแนะนําในการใช้หน้ากากป้องกันฝุ่น

ลางมือใหสะอาด

ดวยสบูและน้ํา

หันดานท่ีมีสี หรือ บานพับ

คว่ําไวดานนอก

ใหขอบท่ีมีแถบลวด

อยูดานบน 

ดึงสายรัดท้ังสองขาง

คลองหู 

กดแถบลวด

ใหแนบสันจมูก 

ดึงหนากาก

ใหคลุมถึงใตคาง

วิธีการสวมใส่หน้ากากป้องกันฝุ่น

ประเภทหน้ากากที่เหมาะสมในการป้องกันฝุ่น PM2.5

• หากตองออกนอกอาคาร ควรสวมใสหนากากปองกันฝุน เม่ือ PM2.5ตั้งแตระดับสีเหลืองข้ึนไป 

(มีคามากกวา 25.1 มคก./ลบ.ม.)

• ลางมือกอนและหลังใสหนากากทุกครั้ง และหามใชรวมกับผูอ่ืน หามซักหรือนํามาใชใหม

• หามใสหนากากขณะออกกําลังกาย เพราะทําใหรางกายตองหายใจแรงและเร็วข้ึน สงผลให

ระบบหัวใจและหลอดเลือดทํางานหนักมากข้ึนและอาจเปนอันตรายได

• หากสวมใสแลวหายใจไมสะดวก แนนหนาอก เม่ือลา ปวดศีรษะ หรือคลื่นไสใหรีบถอดออก

o หนากากอนามัย (Surgical masks)

สามารถกรอง PM2.5 ได 70%  รวมท้ังปองกันเชื้อโรคหรือ

อนุภาคขนาดเล็กไดถึง 5 ไมครอน 

o หนากาก N95 ปองกันฝุนละอองขนาด 0.3 ไมครอน ได 95% แต

ผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัว / ผูสูงอายุติดเตียงควรปรึกษาแพทยกอนใชงาน 

และหากมีอาการแนนหนาอก หายใจลําบาก หอบ ใหรีบถอดทันที
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2 3.5 แนวทางการเตรียมและการจัด
สภาพแวดล้อม สําหรับบ้านเรือน

ในชวงท่ี PM2.5 เกินมาตรฐาน หรืออยูในระดับเริ่มมีผลกระทบตอสุขภาพ (สีสม) ผูสูงอายุอาศัย

อยูในพ้ืนท่ีเสี่ยง ควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสฝุนละอองในบรรยากาศ โดยอาจดําเนินกิจกรรมประจําวันภายใน

อาคารปดเปนหลัก หรือสามารถอยูภายในหองปลอดฝุนได ท้ังนี้ แนวทางการเตรียมหองปลอดฝุนใน

บานเรือน เพ่ือลดการสัมผัส PM2.5 มีแนวทางดังนี้

การเตรียมห้อง
• เลือกหองท่ีหางจากแหลงกําเนิดฝุน เชน ถนน ลานจอดรถ พ้ืนท่ีกอสราง และไมมี

กิจกรรมท่ีกอใหเกิดฝุน เชน จุดเทียน จุดธูป สูบบุหรี่ เปนตน

• เลือกหองท่ีมีประตูหรือหนาตางนอยท่ีสุด เพ่ือลดการแลกเปลี่ยนของอากาศภายนอกเขา

มาในอาคาร หากมีหองท่ีมีเครื่องปรับอากาศควรเลือกหองนั้น

• หลีกเล่ียงวัสดุท่ีเปนแหลงสะสมของฝุน เชน เฟอรนิเจอร พรม เปนตน

การทําห้องปลอดฝุ่นในบ้านเรือน
• ปดประตูหนาตางใหมิดชิดปองกันไมใหอากาศภายนอกเขามาในหอง

• ปดชองหรือรูท่ีอากาศภายนอกเขาอาคารดวยวัสดุปดผนึก เชน ซีลประตู หรือเทปปด

รองประตูหรือหนาตาง เปนตน หรือ วัสดุอ่ืนใดท่ีสามารถปดชองดังกลาวไดสนิท

• ไมทํากิจกรรมท่ีกอใหเกิดฝุนหรือควันเพ่ิมข้ึนในหอง เชน จุดเทียน จุดธูป สูบบุหรี่ หรือ

กิจกรรมอ่ืนท่ีเปนแหลงกําเนิดฝุน เปนตน

• ทําความสะอาดเปนประจําทุกวัน โดยใชผาชุบน้ําแทนการใชไมกวาดทําความสะอาด

หรือปดฝุนเฟอรนิเจอร ชั้นวาง ฯลฯ
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2 แนวทางการเพ่ิมประสิทธิภาพให้ห้องปลอดฝุ่น 

เปนวิธีการท่ีเพ่ิมประสิทธิภาพการลดฝุนในหอง โดยดําเนินการตามแนวทางควบคุมอยางงาย 

และเพ่ิมระบบดักจับฝุน เชน การใชเครื่องฟอกอากาศหรืออุปกรณท่ีสามารถลดปริมาณฝุนละอองได 

ท้ังนี้ อุปกรณดังกลาวควรมีขนาดท่ีเหมาะสมกับหอง

ท้ังนี้ แนวทาง “หองปลอดฝุน” เพ่ือลดความเสี่ยงในชวงท่ีฝุนละอองในบรรยากาศสูง มีหลักการงาย ๆ 

คือ “กันฝุนเขา กรองฝุนในหอง และดันฝุนออก” ซ่ึงไดกําหนดแนวทางเปน 3 รูปแบบ  คือ 

•  รูปแบบท่ี 1 ปดประต-ูหนาตาง 

เปนการปองกันฝุนจากภายนอกเขามาในอาคาร

•  รูปแบบท่ี 2 ระบบฟอกอากาศ  

เปนการกําจัดฝุนในหองดวยระบบกรองอากาศ         

• รูปแบบท่ี 3 ระบบความดันอากาศ เปนการทําใหอาคาร 

มีความดันอากาศมากกวาความดันอากาศภายนอก หรืออยู

ในสภาวะความดันบวก ทําใหฝุนละอองและเชื้อโรคอ่ืนๆ 

ท่ีมีอากาศเปนตัวกลางถูกดันออก ทําใหในหองมีอากาศท่ีสะอาด 

และชวยลดปริมาณคารบอนไดออกไซดท่ีเกิดจากเราหายใจ

ตลอดเวลาดวย  ทําใหคุณภาพอากาศภายในหองดีข้ึนดวย 
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2 การจัดสภาพแวดล้อม เพ่ือลดฝุ่นละออง
สามารถอาศัยหลักการ “3ส 1ล” ไดแก

สะสาง โดยการคัดแยกและกําจัดสิ่งของท่ี

ไมจําเปน เพ่ือไมใหเปนแหลงสะสมของฝุน

สะอาด เช็ดทําความสะอาดอุปกรณ เชน 

พัดลม มุงลวด เฟอรนิเจอร และใชผาชุบน้ํา

ทําความสะอาดพ้ืนและซอบมุมตาง ๆ 

สราง คือ สรางสิ่งแวดลอมท่ีชวยลดฝุน 

เชน การมีตนไมดักฝุน หรือมีพ้ืนท่ีสีเขียว

รอบ ๆ บริเวณบาน

เลี่ยง หรืองดกิจกรรมท่ีทําใหเกิดฝุน เชน 

จุดธูป ปงยาง การเผาขยะ การเผาในท่ีโลง 

การปลูกต้นไม้ดักฝุ่น เพ่ิมพ้ืนที่สีเขียว
ตนไมสามารถชวยลดฝุนไดรอยละ 7 - 24 โดยเฉพาะ “ใบ” ชวยดักจับฝุนไดดี ฝุนท่ีลองลอย

ผานตนไมจะติดคางอยูบนผิวใบและเม่ือฝนตกหรือลดน้ํา ฝุนก็จะถูกชะลางลงดินไป นอกจากนี้ ตนไม

ยังทําใหอุณหภูมิลดลง 0.4 - 3 องศาเซลเซียส ซ่ึงการมีตนไมบริเวณโดยรอบบานเรือนจะเปนเหมือน

ชั้นกรองกอนท่ีอากาศจะเขาภายในหอง

ลักษณะของต้นไม้ดักฝุ่น

•  ใบเรียวเล็ก ชื้น หยาบ มีขน หรือผิวใบเหนียว จะทําใหฝุนเกาะติดใบไดดี เชน พืชตระกูลสนดัก

จับฝุนไดดีมาก

•  ลําตน ก่ิงกานท่ีโครงสรางพันกันอยางสลับซับซอน เชน ไมเลื้อยชนิดตางๆ

•  ไมควรปลูกไมผลัดใบ เพราะบางชวงไมมีใบดักจับฝุน
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2
ตัวอย่างต้นไม้ดักฝุ่น

•  ไมยืนตนดักฝุน โดยเปนการปลูกหรือทําเปนกําแพงภายนอกบริเวณรอบท่ีอยูอาศัย เชน 

ทองอุไร ไทรเกาหลี โมก อโศกอินเดีย หางนกยูงไทย เปนตน

• ไมประดับดักฝุน อาจวางตนไมตกแตงเปนสวนเพ่ือกันฝุน หรือจะนํามาประดับในท่ีอยูอาศัย

ไดแก  ตนลิ้นมังกร ตนสับปะรดสี ตนพรมกํามะหยี่ ตนพรมญ่ีปุน ยางอินเดีย พลูดาง ไทรใบสัก 

เดหลี หมากเหลือง มอนสเตอรา เปนตน นอกจากนี้ ไมประดับยังชวยฟอกอากาศไดดวย
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24 บทบาท Care Manager (CM) และ
Caregiver (CG)

Care Manager คือ ผูดูแลระบบการดูแลผูสูงอายุ ผูจัดการการดูแลผูสูงอายุ สามารถ
ประเมินสถานการณผูสูงอายุและเฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพของผูสูงอายุในพ้ืนท่ีได ดังนั้น เพ่ือปองกัน

และดูแลสุขภาพผูสูงอายุจาก PM2.5 บทบาทของ CM มีดังนี้

1. ประเมินสถานการณ เฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจาก PM2.5 และถายทอดองคความรูใหแก

ผูดูแลผูสูงอายุ (Caregiver : CG) ได

2. สรางภาคีเครือขายเพ่ือดําเนินงานสื่อสารเตือนภัย PM2.5 รวมกัน

3. เตรียมความพรอมระบบบรกิารดานสาธารณสุข ท้ังการรักษาพยาบาล การปองกัน และการสงตอ 

รวมท้ังเวชภัณฑและอุปกรณสําหรับการชวยชีวิตในภาวะวิกฤติ และการจัดเตรียมหองปลอดฝุน 

รวมท้ังสามารถใหคําแนะนําแก CG ไดอยางเหมาะสม

4. วิเคราะหสถานการณ PM2.5 และผลกระทบตอสุขภาพผูสูงอายุ วางแผนระดับพ้ืนท่ีและสามารถ

คืนขอมูลใหกับพ้ืนท่ีได

5. จัดทําฐานขอมูล/ทะเบียนผูสูงอายุท่ีจําเปนตอการดูแลปองกันผลกระทบตอสุขภาพจาก PM2.5

4.1 แนวทางการดําเนินงานของ Care Manager 
เพ่ือปองกันผลกระทบตอสุขภาพจาก PM2.5 ในผูสูงอายุเริ่มตั้งแตการจัดทําฐานขอมูลหรือทะเบียน

ผูสูงอายุในพ้ืนท่ี เฝาระวังติดตามสถานการณ สื่อสาร เตือนภัย จนผูสูงอายุไดรับการดูแลสุขภาพ ดังนี้

1. จัดทําฐานขอมูลหรือทะเบียนผูสูงอายุในพ้ืนท่ี

2. ติดตามสถานการณ คุณภาพอากาศจากแอปพลิเคชัน Air4Thai, LifeDee หรือ เว็บไซตของ

กรมควบคุมมลพิษ http://air4thai.pcd.go.th/ 

3. รวบรวมและวิเคราะหขอมูล เพ่ือดูวาคา PM2.5 ในแตละวันมีระดับความเสี่ยงตอสุขภาพอยูใน

ระดับใด โดยใชเกณฑระดับความเสี่ยงตามคาเฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจาก PM2.5และ 

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ Care Manger หรือ เจาหนาท่ีสาธารณสุข

4. สื่อสารเตือนภัย คําเตือนและวิธีการปฏิบัติตนไปยังผูสูงอายุเพ่ือปองกันผลกระทบตอสุขภาพท่ี

เกิดจาก PM2.5

5. ติดตาม เฝาระวังอาการ การเจ็บปวยท่ีอาจจะเก่ียวของกับการรับสัมผัส PM2.5 ไดแก ไอบอย 

หายใจลําบาก หายใจถ่ี หายใจไมออกหายใจมีเสียงวี้ด แนนหนาอก เจ็บหนาอก ใจสั่น คลื่นไส 

เม่ือยลาผิดปกติหรือวิงเวียนศีรษะ เปนตน หรือประเมินอาการผานทาง 4health 

6. ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
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2 4.2 คําแนะนาํในการปฏบิตัสิาํหรบั Care Manager หรือ 
เจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ

คาความเขมขน PM2.5

เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง

(มคก./ลบ.ม.)

และระดับความเส่ียง

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ

Care Manager หรือ เจาหนาท่ีสาธารณสุข

0 – 15.0

ดีมาก

(สีฟา)

1) เฝ้าระวังสถานการณ์ฝุ่นละอองขนาดเล็ก

2) ทบทวนแผนการดำเนินงานด้านการแพทย์และสาธารณสุข

3) จัดทำฐานข้อมูล/ทะเบียนรายชื่อผู้สูงอายุ

4) จัดเตรียม ตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล เช่น

หน้ากากป้องกันฝุ่นละออง รวมทั้งยาและเวชภัณฑ์ และซักซ้อมการ

ดำเนินงานแก่เจ้าหน้าท่ี เป็นต้น

15.1 – 25.0

ดี

(สีเขียว)

1) การเฝาระวัง และส่ือสารเตือนภัย

- ติดตามสถานการณ์ฝุ่นละอองขนาดเล็กทุกวัน

2) การดูแลสุขภาพประชาชน

- ส่ือสารให้ข้อมูลเร่ืองการปฏิบัติตนแก่ประชาชน โดยเฉพาะกลุ่มเส่ียง

- ดูแลสุขภาพประชาชน กลุ่มผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำตัว

- สื่อสารให้ข้อมูลเรื่องการปฏิบัติตนแก่ผู้สูงอายุ

- จัดเตรียมและสนับสนุนอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล เช่น หน้ากาก

ป้องกันฝุ่นละออง ยาและเวชภัณฑ์ให้พร้อม เป็นต้น

25.1 – 37.5 

ปานกลาง

(สีเหลือง)

1) การเฝาระวังและส่ือสารเตือนภัย

- ติดตามสถานการณ์ฝุ่นละอองขนาดเล็กทุกวัน

- เฝ้าระวังโรค อาการที่เกิดจากฝุ่นละอองขนาดเล็กและพฤติกรรม

การป้องกันฝุ่นละอองขนาดเล็กของผู้สูงอายุ

- รายงานข้อมูลการเจ็บป่วยที ่ เก ี ่ยวข ้องกับ PM2.5เขาสูระบบ

เฝาระวังของกระทรวงสาธารณสุข สัปดาหละ 1 ครั้ง

2) การดูแลสุขภาพประชาชน

- เตรียมความพร้อมระบบการส่งต่อผู้ป่วย และจัดเตรียมเตียงรองรับผู้ป่วย

- จัดเตรียมพื้นที่หรือห้องปลอดฝุ่นในสถานบริการสาธารณสุข หรือ

สถานท่ีราชการหรือชุมชน

- สนับสนุนอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคลแก่ประชาชน โดยเฉพาะ

ผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำตัว 

3) สงเสริมกิจกรรมลดฝุนละออง

- ร่วมรณรงค์กิจกรรมลดฝุ ่นละอองร่วมกับ อปท. เช่น กิจกรรม 

Big cleaning ลดการเผาขยะในชุมชน
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2
คาความเขมขน PM2.5

เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง

(มคก./ลบ.ม.)

และระดับความเส่ียง

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ

Care Manager หรือ เจาหนาท่ีสาธารณสุข

37.6 – 75.0

เริ่มมีผลกระทบตอสุขภาพ

(สีสม)

1) การเฝาระวัง และส่ือสารเตือนภัย

- ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศทุกวัน

- รายงานข้อมูลการเจ็บป่วยที่เกี ่ยวข้องกับ PM2.5 เขาสูระบบเฝา

ระวังของกระทรวงสาธารณสุข สัปดาหละ 1 ครั้ง

- สื่อสาร เตือนภัยสถานการณ์ฝุ่นละอองขนาดเล็กและให้คำแนะนำ

การปฏิบัติตน ท้ังประชาชนท่ัวไปและกลุ่มเสี่ยง วันละ 2 ครั้ง

- เฝ้าระวังโรค อาการ ที่เกิดจากฝุ่นละอองขนาดเล็กและพฤติกรรม

การป้องกันฝุ่นละอองขนาดเล็กของผู้สูงอายุ

2) การดูแลสุขภาพประชาชน

- แจกจ่ายอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล เช่น หน้ากากป้องกันฝุ ่น

ละออง โดยเฉพาะกลุ่มเสี่ยง เป็นต้น

- อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู ่บ ้าน (อสม. )/อาสาสมัคร

สาธารณสุขกรุงเทพมหานคร (อสส.) ออกเยี่ยมบ้าน เพื่อติดตาม

อาการของของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัวและ

ให้ความร ู ้  คำแนะนำแก่ผ ู ้ส ูงอาย ุในการด ูแลต ัวเองภายใต ้

สถานการณ์ปัญหาฝุ่นละอองขนาดเล็ก และรายงานสถานการณ์ให้

เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขทราบ

- จัดห้องปลอดฝุ่นในสถานท่ีราชการหรือชุมชน เพ่ือรองรับกลุ่มเสี่ยง

ท่ีต้องดูแลเป็นพิเศษ

- เปิดคลินิกมลพิษ /มุมคลินิกมลพิษ เพื ่อให้คำปรึกษาและดูแล

สุขภาพ

- เตรียมความพร้อมระบบรองรับในภาวะฉุกเฉิน เพื่อรองรับผู้ป่วยที่

เป็นผลมาจากปัญหาฝุ่นละอองขนาดเล็ก

3) สงเสริมกิจกรรมลดฝุนละออง

- ร่วมรณรงค์กิจกรรมลดฝุ่นละอองร่วมกับ อปท. เช่น กิจกรรม Big 

cleaning ลดการเผาขยะในชุมชน 

- สนับสนุนให้มีการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมบริเวณบ้านเรือน 

เพื่อรับมือฝุ่น เช่น การปลูกต้นไม้ลดฝุ่น การเลี่ยงกิจกรรมที่ทำให้

เกิดฝุ่นภายในบ้าน เป็นต้น
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2 คาความเขมขน PM2.5

เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง

(มคก./ลบ.ม.)

และระดับความเส่ียง

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ

Care Manager หรือ เจาหนาท่ีสาธารณสุข

75.1 ข้ึนไป

มีผลกระทบตอสุขภาพ

(สีแดง)

1) การเฝาระวัง และส่ือสารเตือนภัย

- ติดตามสถานการณ์คุณภาพอากาศอย่างใกล้ชิด 

- แจ้งเตือนสถานการณ์ฝุ ่นละอองขนาดเล็กและให้คำแนะนำการ

ปฏิบัติตน ทั้งประชาชนทั่วไปและกลุ่มเสี่ยง วันละ 2 ครั้ง กรณี มี

ค่า PM2.5 มากกวา 151 มคก./ลบ.ม. แจงเตือนวันละ 3 ครั้ง

- เฝ้าระวังเชิงรุก ทั้งเฝ้าระวังโรค อาการ ที่เกิดจากฝุ่นละอองขนาด

เล็กและพฤติกรรมการป้องกันฝุ่นละอองขนาดเล็กของผู้สูงอายุ

- กรณีที ่พบการเจ็บป่วยเพิ ่มขึ ้นอย่างผิดปกติ ให้ส่งเจ้าหน้าที ่

สาธารณสุขที ่ เป ็นทีมสอบสวนโรคและวิเคราะห์สถานการณ์ 

ติดตามความรุนแรงของผลกระทบที่เกิดขึ้น และส่งต่อข้อมูลให้

หน่วยงานท่ีเก่ียวข้อง

2) การดูแลสุขภาพประชาชน

- เตรียมความพร้อมในภาวะฉุกเฉิน เพื่อรองรับผู้ป่วยที่เป็นผลมา

จากปัญหา PM2.5 

- อาสาสมัครสาธารณสุขประจำหมู ่บ ้าน (อสม. )/อาสาสมัคร

สาธารณสุข (อสส.) รวมถึงทีมหมอครอบครัว/ทีมเยี่ยมบ้าน ออก

เยี่ยมบ้าน เพื่อติดตามอาการของของผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้สูงอายุ

ท่ีมีโรคประจำตัว และให้ความรู้ คำแนะนำแก่ผู้สูงอายุในการดูแลตัวเอง

ภายใต้สถานการณ์ปัญหาฝุ่นละอองขนาดเล็ก และรายงานสถานการณ์ให้

เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขทราบ

- แจกจ่ายอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล เช่น หน้ากากอนามัย แก่

ประชาชน โดยเฉพาะประชาชนกลุ่มเสี่ยง เป็นต้น

- เปิดห้องปลอดฝุ่นในสถานที่ราชการหรือชุมชนเพื ่อรองรับกลุ่ม

เสี่ยงท่ีต้องดูแลเป็นพิเศษ โดยเฉพาะผู้สูงอายุท่ีมีโรคประจำตัว

- เปิดคลินิกมลพิษ มุมคลินิกมลพิษเพ่ือให้คำปรึกษาและดูแลสุขภาพ

ประชาชน

- ให ้ความร ู ้  คำแนะนำแก่ผ ู ้ส ูงอาย ุในการด ูแลต ัวเองภายใต ้

สถานการณ์ปัญหาฝุ่นละอองขนาดเล็ก

- จัดหน่วยแพทย์เคลื่อนที่ เพื่อดูแลสุขภาพประชาชน โดยเฉพาะ

กลุ่มท่ีมีโรคประจำตัว กลุ่มผู้ป่วยติดเตียง

- ประสานหน่วยงานที ่เกี ่ยวข้อง เช่น สถานผู ้ส ูงอายุ ให้ควรงด

กิจกรรมภายนอกอาคาร และขอยกเลิกกิจกรรมกลางแจ้งที่ใช้แรง

มาก เช่น การแข่งกีฬากลางแจ้ง แข่งฟุตบอล วิ่งมาราธอน เป็นต้น
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2 คาความเขมขน PM2.5

เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง

(มคก./ลบ.ม.)

และระดับความเส่ียง

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ

Care Manager หรือ เจาหนาท่ีสาธารณสุข

3) การลดฝุนละออง

- ร่วมรณรงค์กิจกรรมลดฝุ่นละอองร่วมกับ อปท. เช่น กิจกรรม Big 

cleaning ลดการเผาขยะในชุมชน 

- สนับสนุนให้มีการจัดสภาพแวดล้อมที่เหมาะสมบริเวณบ้านเรือน 

หรือห้องปลอดฝุ่นสำหรับบ้านเรือน เพื่อรับมือฝุ่น เช่น การปลูก

ต้นไม้ลดฝุ่น การเลี่ยงกิจกรรมท่ีทำให้เกิดฝุ่นภายในบ้าน เป็นต้น

ท่ีมา : ประกาศกรมอนามัย เรื่อง คาเฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจากฝุนละอองขนาดเล็กในบรรยายกาศ พ.ศ. 2566

ประกาศกรมอนามัย 
เร่ือง ค่าเฝ้าระวังผลกระทบต่อสุขภาพ
จากฝุ่นละอองขนาดเล็กในบรรยายกาศ 

พ.ศ. 2566
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25 บทบาทของผู้ดูแลผู้สูงอายุ หรือ 
Caregiver (CG)

Caregiver (CG) หรือ ผูดูแลผูสูงอายุ เปนบุคคลสําคัญในพ้ืนท่ีท่ีเขาถึงและสื่อสารขอมูล
ดานสาธารณสุขไปยังประชาชนใหรับรูและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือสุขภาพท่ีดี ดังนั้นเพ่ือปองกันและ

ดูแลผูสูงอายุไมใหเจ็บปวยและเสียชีวิตจาก PM2.5 บทบาทของ CG จึงมีดังนี้

1. รูสถานการณ PM2.5 จากแหลงขอมูลท่ีเชื่อถือได

2. สามารถแจงเตือนภัยสุขภาพจาก PM2.5 ได

3. สังเกตอาการท่ีเก่ียวของกับ PM2.5 ของผูสูงอายุ รวมท้ังเรื่องสุขภาพของผูสูงอายุ และตอง

รายงานใหญาติของผูสูงอายุทราบ

4. สามารถดูแลและปองกันตนเองจาก PM2.5 ตลอดจนแนะนําการจัดสภาพแวดลอมท่ีสะอาด

ปลอดฝุน

5.1 การเฝ้าระวังและสื่อสารเตือนภัยด้านสุขภาพจาก PM2.5

เพ่ือดูแลและปองกันผูสูงอายุ ควรเฝาระวัง ตรวจเช็คคา PM2.5 กอนออกจากบานหรือจัดกิจกรรม

นอกอาคาร โดยการติดตั้งแอปพลิเคชัน “Air4Thai” หรือ ติดตั้งแอปพลิเคชัน “LifeDee” บนโทรศัพทมือถือ

แบบสมารทโฟน (Smartphone) เพ่ือดูระดับคา PM2.5 เฉลี่ย 24 ชั่วโมง หนวยไมโครกรัมตอลูกบาศกเมตร 

ตามระดับสีตาง ๆ ดังนี้

ระดับ PM2.5 เฉล่ีย 24 ช่ัวโมง สี ความหมาย

0 – 15.0 สีฟ้า ดีมาก

15.1 – 25.0 สีเขียว ดี

25.1 – 37.5 สีเหลือง ปานกลาง

37.6 – 75.0 สีส้ม เริ่มมีผลกระทบต่อสุขภาพ

75.1 ข้ึนไป สีแดง มีผลกระทบต่อสุขภาพ
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2 5.2 แนวทางการใหค้วามรู้และคําแนะนาํการปฏบิตัตินสาํหรบัผูสู้งอายุ

เม่ือคา PM2.5 สูง จะตองสื่อสารเตือนภัยแกผูสูงอายุ และครอบครัวของผูสูงอายุ ซ่ึงควรสื่อสาร

ใหคําแนะนําการปฏิบัติตนสําหรับผูสูงอายุในชุมชน และผูสูงอายุติดเตียง ดังนี้

1. ในชวงท่ี PM2.5 อยูในระดับสีสม (37.6-75.0 มคก./ลบ.ม.) ควรจํากัด

ระยะเวลาการทํากิจกรรมนอกอาคาร เชน การออกกําลังกายกลางแจง 

เปนตน หากจําเปนตองออกนอกอาคารใหสวมหนากากปองกันฝุน แตหาก 

PM2.5 อยู ในระดับสีแดง (75.1 มคก . /ลบ .ม .  ข้ึนไป ) ผู สู งอายุ

ควรงดออกนอกบาน

2. ดื่มน้ําสะอาดใหเพียงพอ 8-10 แกวตอวัน

3. เตรียมยาประจําตัว (อยางนอย 5 วัน) และอุปกรณท่ีจําเปนใหพรอมและ

ปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย

4. สังเกตอาการ หากมีอาการผิดปกติ เชน ไอบอย หายใจลําบาก หายใจถ่ี 

เจ็บหนาอก เม่ือยลาผิดปกติ ใหรีบแจงญาติและไปพบแพทยทันที

5. งดกิจกรรมท่ีกอใหเกิด PM2.5 เชน จุดเทียน จุดธูป เผากระดาษเงิน 

กระดาษทอง เผาขยะ ปงยางท่ีทําใหเกิดควัน เปนตน

6. ปดประตูหนาตางใหมิดชิด ทําความสะอาดบานโดยการเช็ด/ถู แบบเปยก 

และเปดพัดลมใหอากาศหมุนเวียน ท้ังนี้อาจเพ่ิมเครื่องฟอกอากาศตาม

ความเหมาะสม เพ่ือชวยใหคุณภาพอากาศภายในหองดีข้ึน

7. มีหมายเลขโทรศัพทของสถานพยาบาลท่ีใกลท่ีสุดเพ่ือสงตอภาวะฉุกเฉิน 

หรือติดตอ สายดวน 1669 และเตรียมความพรอมระบบสงตอผูปวยกรณี

ฉุกเฉิน ไปโรงพยาบาล
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2 5.3 แนวทางการใหค้วามรู้การจัดสภาพแวดลอ้ม เพ่ือลดฝุ่นละออง

ทําความสะอาดบานอยูเสมอ โดยใชผาชุบน้ําหมาด ๆ ไมควรใชไมกวาด

หรือเครื่องดูดฝุนเพราะจะทําใหฝุนฟุงกระจาย

ซักหรือเช็ดถูวัสดุท่ีเก็บกักฝุน เชน ผามาน ชุดเครื่องนอน และวัสดุท่ีเปน

ผาใหบอยข้ึนกวาปกติ

เก็บของภายในบานเพ่ือใหมีสิ่งของท่ีสะสมฝุนนอยท่ีสุด

ควรฉีดพนน้ําหลังจากกวาดถนนหนาบานหรือบริเวณรอบบาน 

ถอดรองเทา และเช็ดเทากอนเขาบาน ชวยลดฝุนละอองจากนอกบาน

เขาสูในบานได

ปลูกตนไม เพ่ือดักฝุนละอองและลดมลพิษอากาศ และฉีดน้ําชะลางฝุน

ละอองท่ีเกาะบนตนไม

งดทํากิจกรรมท่ีทําใหเ กิดฝุนในบริ เวณบาน เชน จุดธูป สูบบุหรี่ 

เผากระดาษเงินกระดาษทอง ปงยางหรือใชฟนประกอบอาหาร เผาขยะ 

เผาเศษใบไม/หญา หรือทํากิจกรรมอ่ืน ท่ีเปนแหลงกําเนิดควัน เปนตน

ลดการใชรถยนต หรือใชเทาท่ีจําเปน และไมติดเครื่องยนตเปนเวลานาน

ในบริเวณบาน

กรณีใชเครื่องปรับอากาศควรตรวจสอบ ทําความสะอาดแผนกรอง

ทุกเดือน และลางเครื่องปรับอากาศอยางนอย 6 เดือนตอครั้ง

หากมีสัตวเลี้ยง ตองดูแลทําความสะอาดบานเปนพิเศษ 

1
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2

วิธีปฏิบัติตน เพ่ือปองกัน PM2.5

วิธีการเลือกหนากากอนามัย ปองกันฝุน PM2.5

รับมือฝุน PM2.5 ดวย 3ส 1ล

Power Point 

สูงวัย ปลอดภัย จาก PM2.5

ส่ิงสนับสนุน
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1 ความสําคัญของความร้อนกับผู้สูงอายุ
สภาพอากาศท่ีรอนจัด เปนปญหาสําคัญเกือบทุกประเทศท่ัวโลก สาเหตุมาจากการเปลี่ยนแปลง

สภาพภูมิอากาศ ซ่ึงทําใหเกิดการเจ็บปวยและอาจทําใหเสียชีวิตได โดยเฉพาะในกลุมผูสูงอายุ  เนื่องจาก

ระบบอวัยวะและระบบประสาทสวนกลางเริ่มเสื่อมลง รางกายมีความเปราะบางมากข้ึน ทําให

ประสิทธิภาพในการรับมือกับการเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิในรางกายนอย นอกจากนี้ ความชื้นในบรรยากาศ

ก็สงผลตอการปรับตัวของรางกายดวยเชนกัน

อางอิงขอมูลจาก: องคการอนามัยโลก (WHO)

รวมท้ังหากเปนผูสูงอายุท่ีมีโรคประจําตัวท่ีจะตองกินยาบางประเภทซ่ึงมีฤทธิ์กระตุนการขับน้ํา

ออกจากรางกาย หากอยูในสภาพอากาศรอนจัด จะเสี่ยงตอภาวะขาดน้ําและอาจทําใหเจ็บปวยได 

จากการท่ีอุณหภูมิของโลกมีแนวโนมสูงข้ึนทุกปประกอบกับจํานวนผูสูงอายุ ท่ีเพ่ิมมากข้ึน อาจทําให

ผูสูงอายุมีโอกาสปวยจากความรอนเพ่ิมข้ึนในอนาคตได

องคการอนามัยโลก (WHO) คาดการณในอนาคตวา ประเทศไทยจะมีระดับอุณหภูมิท่ีเพ่ิมสูงข้ึน 

และจะสงผลใหในป พ.ศ.2623 จะมีผูสูงอายุเสียชีวิตจากความรอน 14,000 ราย เม่ือเปรียบเทียบจํานวน

ผูสูงอายุ ท่ีเสียชีวิตจากความรอนใน พ.ศ.2504
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2 ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน
หากผูสูงอายุอยูในสิ่งแวดลอมท่ีมีความรอนสูงเปนเวลานานจนรางกายไมสามารถทนหรือปรับตัว

ตอความรอนได อาจทําใหมีอาการและโรคท่ีเกิดจากความรอนได 

2.1 ผู้สูงอายุมีความเส่ียงต่อสุขภาพจาก   
ความร้อนอย่างไร?

1. ภาวะขาดน้ําในผูสูงอายุมักพบไดงาย เนื่องจากมวลกลามเนื้อลดลง ทําใหน้ํา

ในรางกายของผูสูงอายุลดลง การไหลเวียนโลหิตไมดี และตอมเหง่ือไมมีประสิทธิภาพ 

2. การตอบสนองตอความกระหายน้ําก็ลดลง สงผลใหรางกายขาดน้ําไดงาย

3. มีโรคประจําตัวท่ีตองใชยาบางชนิดท่ีเพ่ิมความเสี่ยงจากความรอน เชน ยาลดความดัน

โลหิต ยาแกคัดจมูก ยาขับปสสาวะ ยารักษาโรคจิตและจิตเวช เปนตน

4. อาจทําใหเหง่ือออกลดลง  สงผลใหรางกายมีอุณหภูมิเพ่ิมข้ึนไดงายหรือตัวรอนไดงาย 

5. ความเสื่อมถอยของรางกาย สงผลตอการจัดหาน้ําดื่ม

2.2 อาการและโรคท่ีเกิดจากความร้อน
เรียงตามความรุนแรงจากนอยไปหามาก ดังนี้

• ผื่นจากความรอ้น
อาการ: เกิดจากเหง่ือออกมากในสภาพอากาศรอน จนเกิดการอักเสบ

ของรูขุมขนทําใหผิวหนังเกิดการระคาย และเปนตุมคันสีแดงเล็ก ๆ 

ปรากฎท่ีบริเวณใบหนา ลําคอ หนาอกสวนบน ใตราวนม และขาหนีบ

การดูแลรักษา: ผื่นแดงหายไปเองไดโดยไมตองรักษา ลดปริมาณเหง่ือ 

โดยการอยูในสภาพแวดลอมท่ีเย็นและแหง รักษาผิวใหสะอาดโดยอาบน้ําบอย ๆ สวมใสเสื้อผาท่ีใส

สบาย ทายาท่ีมีฤทธิ์ตานฮีสตามีนและฆาเชื้อ จะชวยลดอาการคันลงและปองกันการติดเชื้อ
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• บวมจากความรอ้น
อาการ: เกิดจากความรอนทําใหหลอดเลือดบริเวณผิวหนัง

ขยายตัว โดยเฉพาะบริเวณขา ทําใหสารน้ําในรางกายไหล

ไปรวมอยูบริเวณขอเทาและขาตามแรงโนมถวง มักเกิดข้ึน

ในชวง 2 – 3 วันแรกท่ีสัมผัสอากาศรอน ปจจัยเสี่ยงสําคัญ 

คือ ความไมสมดุลของเกลือในรางกาย หากสูญเสียเกลือ

นอยกวาปกติ ระดับเกลือในรางกายท่ีเพ่ิมข้ึนจะดึงสารน้ํา

ไปยังขา ทําใหเกิดอาการบวม

การดูแลรักษา: ไมจําเปนตองรักษา เนื่องจากอาการบวมสามารถหายเองไดหลังรางกายปรับตัว              

ควรพักผอนใหมากและนอนยกขาใหสูง และไมควรใชยาขับปสสาวะ

• ตะครวิจากความรอ้น
อาการ: เปนภาวะท่ีกลามเนื้อหดตัวหรือกลามเนื้อกระตุกและ

เกร็งอยางเฉียบพลัน โดยเฉพาะท่ีบริเวณขา แขน และทอง 

เกิดจากการสูญเสียเกลือแรจากเหง่ือเปนจํานวนมาก มักเกิด

จากการออกกําลังกาย

การดูแลรักษา: ควรใหพักทันทีในท่ีรมและเย็น นวดกลามเนื้อ

เบาๆ ตรงท่ีเปนตะคริว สลับกับการยืดกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อคลายตัวเร็วยิ่งข้ึน และด่ืมน้ําสะอาด

หรือเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของเกลือแรเพ่ือชดเชยน้ําท่ีรางกายสูญเสียไป ควรปรึกษาแพทยหากเปนตะคริว

นานกวาหนึ่งชั่วโมง
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• เป็นลมแดด
อาการ :  เ กิดจากการท่ีรางกายปรับตัวตอความรอนไม ได 

ในระยะเวลาท่ีอากาศรอนข้ึนอยางรวดเร็ว รางกายจึงพยายามขับ

ความรอนสวนเกินออก โดยการเพ่ิมการไหลเวียนโลหิตไปท่ี

ผิวหนัง ทําใหเลือดไปเลี้ยงท่ีสมองลดลง จึงทําใหมีอาการหนามืด 

วิงเวียนศีรษะและเปนลมหมดสติ ภาวะนี้พบบอยมากในผูท่ีไมเคย

ชินกับอากาศรอน เม่ือตองไปอยูในสภาพอากาศรอนในชวงแรก ๆ

การดูแลรักษา: ควรพักในท่ีรมและเย็น โดยใหนอนหงายลงกับพ้ืน แขนขาเหยียดตรงและใชหมอนหรือ

สิ่งอ่ืนรองขาและเทาใหสูงกวาลําตัว คลายเสื้อผาใหหลวม ใชผาชุบน้ําเย็นเช็ดหนาและบีบนวด แขน ขา 

หากอาการไมดีข้ึนใน 30 นาที ควรพาผูปวยไปพบแพทย

• ตะครวิจากความรอ้น
อาการ: เปนภาวะท่ีกลามเนื้อหดตัวหรือกลามเนื้อกระตุกและ

เกร็งอยางเฉียบพลัน โดยเฉพาะท่ีบริเวณขา แขน และทอง เกิด

จากการสูญเสียเกลือแรจากเหง่ือเปนจํานวนมาก มักเกิดจาก

การออกกําลังกาย

การดูแลรักษา: ยายผูปวยไปอยูในสถานท่ีในรมและเย็น หรือ

สถานท่ีมีเครื่องปรับอากาศ ถอดเสื้อผาผูปวยออกใหเหลือเทาท่ี

จําเปน เพ่ือระบายความรอน จับผูปวยนอนราบใชหมอนหรือสิ่ง

อ่ืนรองขาและเทาใหสูงกวาลําตัว หมดวยผาเปยกหรือพนน้ําเย็น

และใชพัดลมเปาชวย วางถุงใสน้ําแข็งไวตามซอกคอ รักแรและ

ขาหนีบ หากผูปวยมีอุณหภูมิแกนกลางรางกายสูงกวา 39

องศาเซลเซียส ใหสงผูปวยไปโรงพยาบาลทันที
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• โรคลมรอ้น หรือ ฮีทสโตรก
อาการ: อุณหภูมิแกนกลางรางกายสูงข้ึนมากกวา 40 องศาเซลเซียส ข้ึนไป ผิวหนังแดงรอน ชีพจรเตนเร็ว

และแรง ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะหรือสับสน มึนงง คลื่นไสหรืออาเจียน ความรูสึกตัวของรางกายท่ี

เปลี่ยนไป มีการตอบสนองชา สับสน บางครั้งมีเอะอะ โวยวาย เปนลม หมดสติ และถึงข้ันเสียชีวิตได

ภายในไมก่ีชั่วโมง

การดูแลรักษา: กอนนําสงโรงพยาบาล ควรมีการปฐมพยาบาลดังนี้

1) โทรศัพทเรียกรถพยาบาลท่ีใกลท่ีสุด หรือ 1669

2) ยายผูปวยไปอยูในสถานท่ีในรมและเย็น ระบายอากาศไดดี หรือสถานท่ีมีเครื่องปรับอากาศ

3) จับผูปวยนอนราบใชหมอนหรือสิ่งอ่ืนรองขาและเทาใหสูงกวาลําตัว 

4) ถอดเสื้อผาผูปวยออกใหเหลือเทาท่ีจําเปน เพ่ือระบายความรอน

5) ใชผาชุบน้ําเย็นบิดหมาด เช็ดใหท่ัวตามรางกาย โดยเฉพาะบริเวณขอมือ ซอกคอ รักแร ขาหนีบซ่ึง

เปนจุดท่ีเลือดไหลผานใกลกับผิวหนัง 

6) ใชพัดลมเปา เพ่ือชวยใหอุณหภูมิรางกายเย็นลง

สังเกตอาการโรคลมร้อน หรือ ฮีทส
โตรก ได้จากอาการเสีย่ง

• ผิวหนังแดง ตัวร้อนจดั 
• ชีพจรเตน้เรว็ แรง
• คลื่นไส ้อาเจยีน 
• ปวดศีรษะ สับสนมนึงง 
• หมดสต ิไม่รู้สกึตวั 

การปฐมพยาบาลโรคลมรอนสําหรับผูสูงอายุ, อางอิงขอมูลจาก National Institutes of Health, USA
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นอกจากนี้ อากาศรอนทําใหอาหารบูดเสียงาย โดยโรคท่ีตองระมัดระวัง เชน อุจจาระรวง อาหาร        

เปนพิษ ไทฟอยด อหิวาตกโรค โรคบิด เปนตน

สาเหต:ุ 

• เกิดจากการรับประทานอาหารท่ีไมปรุกสุกใหม ไมสะอาด น้ําดื่ม/น้ําแข็ง ไมสะอาด

• อากาศรอนทําใหอาหารบูด เนาเสียงาย เชน อาหารประเภทยํา แกงกะทิ 

• สุขลักษณะสวนบุคคล เชน ไมลางมือกอนปรุงอาหาร/กอนรับประทานอาหาร หรือหลังจากเขาหองน้ํา 

และหลังสัมผัสสิ่งสกปรก

อาการ: สวนใหญจะมีอาการ ดังนี้ 

• ปวดทอง ทองเสีย ถายเหลว มีอาการคลื่นไสอาเจียน มีไขรวมดวย 

การปองกัน: 

• รับประทานอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ ปกปดอาหารท่ีปรุงสุกแลวไมใหมีการปนเปอนจากสัตวและ             

แมลงนําโรค 

• น้ําดื่มและน้ําแข็งตองสะอาดอยูในภาชนะบรรจุสนิท และไดมาตรฐาน 

• รักษาความสะอาดสวนบุคคล โดยการล าง มือใหสะอาดทุกครั้ งกอนรับประทานอาหาร                               

และหลังสัมผัสสิ่งสกปรก
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3 การป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพจาก
ความร้อน สําหรับผู้สูงอายุ

การติดตามขอมูลสภาพอากาศ โดยเฉพาะในชวงท่ีมีสภาพอากาศรอนจัด มีความสําคัญมาก เพราะ

จะทําใหรูความเสี่ยงของสถานการณความรอน และสามารถเตรียมความพรอมรับมือไดอยางทันการณ 

ชองทางการติดตามขอมูลสภาพอากาศหรือขาวพยากรณอากาศรายวันไดหลากหลายชองทาง             

สิ่งสําคัญคือ ควรติดตามขอมูลสถานการณจากแหลงขอมูลท่ีมีความนาเชื่อถือดวย 

3.1 ติดตามสถานการณ์ความร้อนได้อย่างไร

ควรติดตามข้อมูลสภาพอากาศทุกวัน 
เพราะจะทําให้รู้ความเส่ียง 

และเตรียมตัวรับมือได้ทันการณ์

ติดตามข้อมูลสถานการณ์ความร้อน                
จากช่องทางใดได้บ้าง?
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3.2 คําแนะนําเพ่ือป้องกันความร้อน        
สําหรับผู้สูงอายุ
1. ดื่มน้ําสะอาดบอย ๆ ในระหวางวัน ไมตองรอใหกระหายน้ํา 

2. หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของแอลกอฮอล ชา กาแฟ และเครื่องดื่มท่ีมี

ปริมาณน้ําตาลสูง เพราะจะทําใหรางกายขาดน้ํา 

3. สวมเสื้อผาสีออน หลวม มีน้ําหนักเบา และระบายอากาศไดดี 

4. ชวงอากาศรอนจัด ควรอยูในบานพัก อาคาร หรือสถานท่ีท่ีมีเครื่องปรับอากาศ 

หากไมมีเครื่องปรับอากาศ แนะนําใชพัดลม โดยเปดใหหางจากตัว อยาหันพัดลมเปา

เขาตัวโดยตรง ใหเปดพัดลมแบบสาย เปดหนาตาง เพ่ือระบายอากาศท่ีรอน

5. ถาจําเปนตองออกไปทํากิจกรรมนอกบานควรปองกันตนเองจากแสงแดด โดยสวม

หมวกปกกวาง ใสแวนกันแดด กางรมเพ่ือปองกันแสดงแดด และทาครีมกันแดดท่ี 

มีคา SPF ตั้งแต 15 ข้ึนไป อยางนอย 30 นาที กอนออกนอกบาน 

6. สังเกตอาการ และระมัดระวังการรับประทานยาบางชนิดอาจสงผลตอการควบคุม

อุณหภูมิรางกาย ทําใหรางกายสูญเสียน้ําและเกลือแรไดงายข้ึน สงผลใหมีความเสี่ยง

สูงตอการเจ็บปวยจากความรอน เชน ยาลดความดันโลหิต ยาแกคัดจมูก ยาขับ

ปสสาวะ ยารักษาโรคจิตและจิตเวช เปนตน 

7. หากมีโรคประจําตัวท่ีแพทยจํากัดปริมาณของเหลวในรางกาย ควรสอบถามแพทยวา       

ควรดื่มน้ํามากแคไหนในชวงอากาศรอน

8. หากมีอาการผิดปกติ หรือ ความรูสึกตัวของรางกายท่ีเปลี่ยนไป เชน หนามืด เวียนศีรษะ 

ปวดศีรษะ วิงเวียนศีรษะหรือสับสน คลื่นไส และหายใจเร็ว  ใหรีบแจงบุคคลใกลชิดทันที 

9. หากมีเหตุฉุกเฉินใหรีบติดตอสถานพยาบาลท่ีใกลท่ีสุด หรือติดตอสายดวน 1669

1669
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นอกจากนี้ ผูสูงอายุสามารถสังเกตสีปสสาวะของตนเอง เพ่ือตรวจเช็ควา ดื่มน้ําพอเพียงหรือไม 

ซ่ึงสีของปสสาวะจะข้ึนอยูกับปริมาณน้ําท่ีเราดื่มน้ํา หากสีของปสสาวะมีสีเขม  แสดงวารางกายขาดน้ํา หากวา

สีของปสสาวะมีสีใส แสดงวาเรารางกายยังไมขาดน้ํา แตหากสีปสสาวะผิดปกติ มีสีขาวขุน เขมจัดเปนสีดําหรือ

น้ําตาล แดง หรือมีสีอ่ืนเจือปนควรรีบไปพบแพทย ซ่ึงสามารถสังเกตสีปสสาวะได ดังนี้ 

อางอิงขอมูลจาก DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES, CDC, NIOSH

สําหรับผูปวยท่ีเปนโรคไต ควรระมัดระวังในการดื่มน้ํา ดังนี้

1) ผูปวยระยะนอยถึงปานกลาง 

ควรดื่มน้ําใหเพียงพอ วันละ 1 ลิตรครึ่ง ถึง 2 ลิตร หรือตามคําแนะนําของแพทยท่ีดูแล

รักษาประจํา เพ่ือการขับถายของเสียจะเปนไปไดตามปกติ

2) ผูปวยระยะทาย (กําลังไดรับการรักษา  โดยวิธีฟอกเลือด / ผานการทําไตเทียมมาแลว)

ควรดื่มน้ําเม่ือกระหายในปริมาณพอดี ๆ  ในแตละครั้ง แตไมควรเกินครึ่งลิตรตอวัน เพราะ

รางกายไมคอยมีเหง่ือออกและปสสาวะนอยอยูแลว

3) ผูปวยโรคไตท่ีมีความดันสูง

ไมควรทํากิจกรรมกลางแจงมากเกินไป เพราะจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของระดับ

ความดันโลหิตอาจสูงมากไป หรือต่ําเกินไป อาจทําใหเปนลมหรือเกิดอุบัติเหตุได

ขอควรระมัดระวัง: หามด่ืมน้ําผสมเกลือแร น้ําผลไม น้ําสมุนไพร  เนื่องจากในรางกายของ

ผูปวยมีสารเกลือแรบางชนิดค่ังมากอยูแลว ทําใหเกลือแรท่ีไดเขาไปมีระดับสูงจนเปนอันตรายถึงชีวิตควร

ปรึกษาแพทยผูท่ีดูแลอยูวาทานสามารถดื่มไดหรือไม ในปริมาณเทาใด เพราะผูปวยท่ีเปนโรคไตแตละ

ระยะ จะมีขอจํากัดท่ีแตกตางกัน
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3.3 คําแนะนําสําหรับการรับประทานอาหาร
ในช่วงหน้าร้อน

อากาศรอน เปนสภาวะท่ีเหมาะสมตอการเจริญเติบโตของเชื้อโรค ทําใหอาหารบูดไดงายและ

หากรับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ หรืออาหารท่ีปนเปอนสารเคมี อาจทําใหเกิดอาการทองเสียหรืออาการท่ี

รุนแรงจนถึงข้ันเสียชีวิตได

โรคท่ีพึงระวังในหนารอน เชน อุจจาระรวง อาหารเปนพิษ ไทฟอยด อหิวาตกโรค โรคบิด 

เปนตน ดังนั้น ในหนารอนจึงควรใสใจเรื่องการสุขาภิบาลอาหาร ดังนี้
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นอกจากนี้ ตองคํานึงถึงคุณคาทางโภชนาการและประเภทอาหารท่ีรับประทานเขาไปตอง            

ไมเพ่ิมความรอน แตควรเพ่ิมความเย็นภายในรางกาย 

ขอแนะนําในการรับประทานอาหาร มีดังนี้
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3.4 การจัดสภาพแวดล้อมเพ่ือป้องกัน
ผลกระทบต่อสุขภาพจากความร้อน
สําหรับผู้สูงอายุ

ควรใหคําแนะนําแกครอบครัวผูสูงอายุใหจัดสภาพแวดลอมเพ่ือปองกันผลกระทบตอสุขภาพ

จากความรอนสําหรับผูสูงอายุ ท้ังอาคาร บานเรือน และการจัดสภาพแวดลอมรอบบาน เพราะหาก

ผูสูงอายุไดอยูในสภาพแวดลอมท่ีดี จะชวยใหการปรับตัวจากความรอนดีข้ึน และลดความเสี่ยงตอการ

เจ็บปวยจากความรอนได 
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• เช็คลิสตการดูแลสภาพแวดลอมสําหรับผูสูงอายุ

บริเวณรอบบ้าน/อาคาร ควรมีต้นไม้บังแสงแดด และช่วยลดอุณหภูมิรอบอาคาร/บ้านเรือน

เลือกห้องที่แดดส่องไม่ถึง หรือเป็นห้องที่ร้อนน้อยที่สุด และไม่ควรเลือกห้องฝั่งทิศตะวันตก 

เพราะจะได้รับความร้อนในบ่ายและเย็น

เปิดหน้าต่างระบายอากาศ

หน้าต่างควรมีม่านบังแดด ม่านบังแดด ควรเลือกชนิดป้องกันรังสียูวีและใช้สีอ่อน

หากมีหน้าต่างหรือประตูกระจก ควรติดฟิล์มกรองแสง เพ่ือช่วยลดความร้อน 

หากมีเครื่องปรับอากาศ ควรทำความสะอาดเครื่องปรับอากาศ และเปิดพัดลมแบบส่ายร่วมกับ

เปิดเครื่องปรับอากาศ เพ่ือช่วยให้ความเย็นกระจายท่ัวห้อง 

หากไม่มีเครื่องปรับอากาศ ให้เปิดพัดลมแบบส่าย อย่าเปิดพัดลมจี้ใส่ตัว เพราะจะทำให้ร่างกาย

ได้รับความร้อนมากข้ึน โดยเฉพาะผู้สูงอายุติดเตียง

ควรตรวจเช็คเครื่องปรับอากาศและพัดลมว่าสามารถทำงานได้ตามปกติ

ปิดไฟและอุปกรณ์ไฟฟ้าท่ีไม่จำเป็น เพราะจะทำให้เกิดความร้อนภายในบ้านมากข้ึน

นำต้นไม้และอ่างท่ีมีน้ำไว้ในบ้าน เพ่ือการระเหยของน้ำจะช่วยให้บ้านเย็นข้ึน

เตรียมน้ำดื่มและน้ำใช้ให้พร้อม รวมถึงยารักษาโรค และเบอร์โทรศัพท์ฉุกเฉิน หรือ 1669

อย่าปล่อยให้ผู้สูงอายุอยู่ในรถท่ีจอดตากแดดตามลำพังโดยเด็ดขาด เนื่องจากรถ ที่จอดตากแดด

โดยไม่เปิดเครื่องปรับอากาศอาจมีอุณหภูมิสูงถึง 50 องศาเซลเซียส ซ่ึงอาจทําใหเสียชีวิตได

หากมีแผนต้องเคลื่อนย้ายผู้สูงอายุไปยังที่ที่เย็นกว่าเมื่อเกิดเหตุการณ์ฉุกเฉิน ให้เตรียมอุปกรณ์

หรือความช่วยเหลือให้พร้อม
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ผูจัดการการดูแลผูสูงอายุ หรือ Care Manager (CM) มีหนาท่ีหลักในการพัฒนาแนวทางการดูแล

สุขภาพผูสูงอายุดานการเฝาระวัง ใหคําแนะนําในการดูแลสุขภาพผูสูงอายุและการสื่อสาร เพ่ือลดความเสี่ยง 

ดังนั้นเพ่ือปองกันและดูแลสุขภาพผูสูงอายุจากความรอน CM จึงมีบทบาท ดังนี้

1) ประเมินสถานการณดัชนีความรอน (Heat Index) เฝาระวังผลกระทบตอสุขภาพจากความรอน 

และถายทอด องคความรูใหแกผูดูแลผูสูงอายุ (Caregiver: CG) ได 

2) สรางภาคีเครือขายเพ่ือดําเนินงานสื่อสารเตือนภัยความรอนรวมกัน

3) เตรียมความพรอมระบบบริการดานสาธารณสุข ท้ังการรักษาพยาบาล การปองกัน                

และการสงตอ รวมท้ังเวชภัณฑและอุปกรณสําหรับชวยชีวิตในภาวะวิกฤติ และการจัดเตรียม

หองคลายรอน รวมท้ังสามารถใหคําแนะนําแก CG ไดอยางเหมาะสม

4) วิเคราะหสถานการณความรอนและผลกระทบตอสุขภาพผูสูงอายุ วางแผนระดับพ้ืนท่ีและ

สามารถคืนขอมูลใหกับพ้ืนท่ีได

5) จัดทําฐานขอมูล / ทะเบียนผูสูงอายุท่ีจําเปนตอการดูแลปองกันผลกระทบตอสุขภาพจาก

ความรอน โดยเฉพาะผูสูงอายุท่ีมีความเสี่ยงสูง ไดแก มีโรคประจําตัว ผูสูงอายุติดเตียงท่ีตองการ

การดูเปนพิเศษ 

4 บทบาทของผู้จัดการการดูแลผู้สูงอายุ 
หรือ Care Manager (CM)

แนวทางการดําเนินงานของ Care Manager เพ่ือปองกันผลกระทบตอสุขภาพจากความรอนใน

ผูสูงอายุ เริ่มตั้งแตการจัดทําฐานขอมูลหรือทะเบียนผูสูงอายุในพ้ืนท่ี เฝาระวังติดตามสถานการณ สื่อสาร

เตือนภัย จนผูสูงอายุไดรับการดูแลสุขภาพ ดังนี้

• จัดทําฐานขอมูลหรือทะเบียนผูสูงอายุในพ้ืนท่ี

• ติดตามสถานการณดัชนีความรอน (Heat Index) ทุกวัน โดยเฉพาะในชวงฤดูรอน

• สื่อสารเตือนภัย คําเตือนและวิธีการปฏิบัติตนตามระดับของคาดัชนีความรอน (Heat Index)  

ไปยัง Care Giver (CG) เพ่ือให CG นําไปสื่อสารและดูแลผูสูงอายุ เพ่ือปองกันผลกระทบตอ

สุขภาพจากความรอนตอไป

• ติดตาม เฝาระวังอาการ การเจ็บปวยท่ีอาจจะเก่ียวของกับความรอน เชน หนามืด           

เวียนศีรษะ ปวดศีรษะ คลื่นไส และหายใจเร็ว

• ดูแลสุขภาพผูสูงอายุ 
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การเตรียมความพรอ้มรับมือภยัความร้อน
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การเฝ้าระวังผลกระทบตอ่สขุภาพจากดชันคีวามร้อน (Heat Index) 
และคําแนะนําในการปฏบิัตสิาํหรบั Care Manager 

หรือ เจ้าหน้าที่สาธารณสุข

คาดัชนีความรอน หรือ Heat Index คือ อุณหภูมิท่ีคนเรารูสึกไดขณะนั้นวาอากาศรอน 

เปนอยางไร หรือ อุณหภูมิท่ีปรากฏในขณะนั้นเปนเชนไร คํานวณไดจากขอมูลตัวแปรของคาอุณหภูมิอากาศ

และคาความชื้นสัมพันธ โดยนํามาวิเคราะหเพ่ือหาคาท่ีเปนตัวแทนของอุณหภูมิท่ีคนเรารูสึกไดในสภาวะอากาศ

ขณะนั้น ซ่ึงคาดัชนีจะสามารถนํามาประยุกตใชเพ่ือระบุความเสี่ยงท่ีรางกายจะไดรับผลกระทบ จากความรอน

ได ดังตารางท่ี 1 แสดงแผนภูมิดัชนีความรอน (Heat Index Chart)

ตารางท่ี 1 แสดงแผนภูมิดัชนีความรอน (Heat Index Chart)

อุณหภูมิ (องศาเซลเซียส) °C
27°

C

28°

C

29°

C

30°

C
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C
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C
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C
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C
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C
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C
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C

42°

C

43°

C

40% 27 27 28 29 31 33 34 36 38 41 43 46 48 51 54 58

45% 27 28 29 31 32 34 36 38 40 43 46 48 51 54 58

50% 27 28 29 31 33 35 37 39 42 45 48 51 55 58

55% 27 29 30 32 34 36 38 41 44 47 51 54 58

60% 28 29 31 33 35 38 41 43 47 51 54 58

65% 28 29 32 34 37 39 42 46 49 53 58

70% 28 30 32 35 38 41 44 48 52 57

75% 29 31 33 36 39 43 47 51 56

80% 29 32 34 38 41 45 49 54

85% 29 32 36 39 43 47 52 57

90% 30 33 37 41 45 50 55

95% 30 34 38 42 47 53

100% 31 35 39 44 49 56

คว
าม

ชื้น
สัม

พั
ทธ

 (
%

)

ดัดแปลงจาก U.S.National Oceanic and Atmospheric Administration) หรือ โนอา (NOAA)

CM ควรติดตามเฝาระวังคาดัชนีความรอน (Heat Index) และแจงเตือนให CG นําไปสื่อสาร ใหคําแนะนํา 

ตามตารางท่ี 2 ซ่ึงชองทางในการติดตามคาดัชนีความรอน (Heat Index) มีดังนี้
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CM ควรติดตามเฝาระวังคาดัชนีความรอน (Heat Index) และแจงเตือนให CG นําไปสื่อสาร ใหคําแนะนํา 

ตามตารางท่ี 2 ซ่ึงชองทางในการติดตามคาดัชนีความรอน (Heat Index) มีดังนี้

• เว็บไซตกรมอุตุนิยมวิทยา www.rnd.tmd.go.th/heatindexanalysis

• Facebook กรมอุตุนิยมวิทยา  https://www.facebook.com/tmd.go.th

• Dashboard ทางเว็บไซตของกองประเมินผลกระทบตอสุขภาพ กรมอนามัย

https://bit.ly/4c2ApzC
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ตารางท่ี 2 ระดับความเส่ียงตามคาดัชนีความรอน (Heat Index) และคําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ 

Care Manager หรือ เจาหนาท่ีสาธารณสุข

ระดับความเส่ียงตาม

คาดัชนีความรอน 

(Heat Index)

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ Care Manager หรือ 

เจาหนาท่ีสาธารณสุข

27.0 - 32.9°C

ระดับเฝาระวัง

1) ติดตามสถานการณคาดัชนีความรอน (Heat index) ทุกวัน เฝาระวัง

สถานการณความรอนในพ้ืนท่ี 

2) จัดทําฐานขอมูลกลุมเสี่ยงท้ังประเภทและจํานวนใหเปนปจจุบัน

3) จัดเตรียม ตรวจสอบความพรอมของอุปกรณปองกันสวนบุคคล ยาและ

เวชภัณฑใหพรอม

33.0 - 41.9°C

ระดับเตือนภัย

1) สื่อสารแจงเตือนประชาชนท่ัวไป และประชาชนกลุมเสี่ยงตามระดับความ

รุนแรง วันละ 1 ครั้ง ผานชองทางตาง ๆ เชน ไลนและเว็บไซตของหนวยงาน 

จัดทําขาวประชาสัมพันธ วิทยุชุมชน เสียงตามสาย เปนตน

2) เฝาระวังโรค อาการท่ีเกิดจากความรอน และพฤติกรรมการปองกันความรอน

ของประชาชน

3) สื่อสารแจงเตือนประชาชนและกลุมเสี่ยงในพ้ืนท่ี ใหความรู เรื่อง การปฐม

พยาบาลโรคลมรอน (Heat stroke)

4) เตรียมความพรอมระบบสงตอผูปวยฉุกเฉิน และจัดเตรียมเตียงรองรับผูปวย

5) จัดเตรียมพ้ืนท่ีหรือศูนยคลายรอน (Cool room) ในสถานบริการสาธารณสุข/

สถานท่ีราชการหรือชุมชน

42.0 - 51.9°C

ระดับอันตราย

1) สื่อสารแจงเตือนประชาชนท่ัวไป และประชาชนกลุมเสี่ยงตามระดับความ

รุนแรง วันละ 2  ครั้ง ผานชองทางตาง ๆ 

2) สถานพยาบาลปรับตารางนัดผูปวยท่ีไมจําเปนเพ่ือลดความเสี่ยงในชวงท่ี

อากาศรอนจัด

3) จัดเตรียมหองศูนยคลายรอน (Cool room) ในสถานท่ีราชการหรือชุมชน     

เพ่ือรองรับกลุมเสี่ยงท่ีตองดูแลเปนพิเศษ

4) เตรียมความพรอมระบบรองรับในภาวะฉุกเฉินเพ่ือรองรับผูปวยท่ีเปนผลมา

จากปญหาจากความรอน

5) ประสานกับ Caregiver (CG) ท่ีมีความพรอม ออกเยี่ยมบานติดตามอาการของ

ประชาชนกลุมเสี่ยง ใหความรูและคําแนะนําการดูแลปองกันตนเองแก

ประชาชน และรายงานสถานการณให CG ทราบ 
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ระดับความเส่ียงตาม

คาดัชนีความรอน 

(Heat Index)

คําแนะนําในการปฏิบัติสําหรับ Care Manager หรือ 

เจาหนาท่ีสาธารณสุข

≥ 52°C ข้ึนไป

อันตรายมาก

1) สื่อสารแจงเตือนประชาชนท่ัวไป และประชาชนกลุมเสี่ยงตามระดับความ

รุนแรง วันละ 3 ครั้ง ผานชองทางตาง ๆ 

2) เฝาระวังโรค อาการท่ีเกิดจากความรอน กรณีพบการเจ็บปวยเพ่ิมข้ึนอยาง

ผิดปกติใหเจาหนาท่ีสาธารณสุขท่ีเปนทีมสอบสวนโรค ลงพ้ืนท่ีสอบสวน 

วิเคราะหสถานการณติดตามความรุนแรงของผลกระทบท่ีเกิดข้ึน และสงตอ

ขอมูลใหหนวยงานท่ีเก่ียวของ

3) สถานพยาบาล ยกเลิกนัดผูปวยท่ีไมจําเปนเพ่ือลดความเสี่ยงในชวงท่ีอากาศ

รอนจัด

4) เปดหองศูนยคลายรอน (Cool room) ในสถานท่ีราชการหรือชุมชนเพ่ือ

รองรับกลุมเสี่ยงท่ีตองดูแลเปนพิเศษ

5) เตรียมความพรอมในภาวะฉุกเฉินเพ่ือรองรับผูปวยท่ีเปนผลมาจากปญหาจาก

ความรอน

6) ประสานกับ Caregiver (CG) ท่ีมีความพรอม ออกเยี่ยมบานติดตามอาการของ

ประชาชนกลุมเสี่ยง ใหความรูและคําแนะนําการดูแลปองกันตนเองแก

ประชาชน และรายงานสถานการณ ใหเจาหนาท่ีสาธารณสุขทราบ 

7) จัดหนวยแพทยเคลื่อนท่ี เพ่ือดูแลสุขภาพประชาชน โดยเฉพาะกลุมท่ีมีโรค

ประจําตัว กลุมผูปวยติดเตียง

“ศูนยคลายรอน (Cool Room)” คือ หอง อาคาร หรือสถานท่ีท่ีมีการปรับอากาศและระบาย

อากาศไดดี ใชเปนท่ีพักพิงสําหรับผูไดรับผลกระทบจากความรอน ควรเปดศูนยคลายรอน เม่ือคาดัชนีความ

รอน เทากับหรือมากกวา 52 องศาเซลเซียส (ระดับอันตรายมาก) หรือมีผู ไดรับผลกระทบจาก            

ความรอนมาขอรับการพักพิง ศูนยคลายรอนสามารถทําไดตั้งแตในบาน ท่ีทํางาน และในชุมชน โดย            

ศูนยคลายรอนของสถานบริการสาธารณสุข จัดเตรียมได ดังนี้

4.1 ศูนย์คลายร้อนสําหรับผู้สูงอายุ 

48



ลักษณะศูนยค์ลายร้อน

1) เลือกหองท่ีมีเครื่องปรับอากาศ และมีขนาดใหญพอท่ีจะรองรับประชาชนได 

2) ติดเครื่องวัดอุณหภูมิขนาดใหญในจุดท่ีมองเห็นเพ่ือบอกอุณหภูมิ

3) เครื่องปรับอากาศควรใชงานไดมีประสิทธิภาพ ใหความเย็นกระจายในหองอยางท่ัวถึง 

4) กรณีท่ีไมมีเครื่องปรับอากาศ ควรเลือกสถานท่ีท่ีระบายอากาศไดดี เปดหนาตาง มีพัดลมบริการ

เพียงพอ หรืออาจใชพัดลมเพดานชวยระบายอากาศ 

5) หนาตาง หากเปนหนาตางกระจก ควรติดฟลมกรองแสง และติดผามานชนิดปองกันรังสียูวี ใชสีออน

6) มีน้ําดื่มท่ีสะอาดและเพียงพอ 

7) เตรียมผาขนหนูเย็นหรือผาเย็นใหเพียงพอ

8) เตรียมอุปกรณปฐมพยาบาล และยารักษาโรคประจําตัว 

9) เตรียมเบอรโทรศัพทโรงพยาบาลท่ีใกลท่ีสุด หรือ 1669
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5 บทบาทของผู้ดูแลผู้สูงอายุ 
หรือ Caregiver (CG)
ผูดูแลผูสูงอายุ หรือ Caregiver (CG) เปนบุคคลสําคัญในพ้ืนท่ีท่ีเขาถึงและสื่อสารขอมูลดาน

สาธารณสุขใหประชาชนรับรูและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือสุขภาพท่ีดี ดังนั้น เพ่ือปองกันและดูแลผูสูงอายุไมให

เจ็บปวยและเสียชีวิตจากความรอน CG จึงมีบทบาทดังนี้

1) รูสถานการณความรอนจากแหลงขอมูลท่ีเชื่อถือได

2) สามารถแจงเตือนภัยผลกระทบตอสุขภาพจากความรอนได

3) สังเกตอาการท่ีเก่ียวของกับความรอนในผูสูงอายุ รวมท้ังรายงานใหญาติของผูสูงอายุทราบ

4) สามารถดูแลและปองกันตนเองจากความรอน ตลอดจนแนะนําการจัดสภาพแวดลอมท่ี         

คลายรอนได

• การเฝา้ระวังและส่ือสารเตือนภัยด้านสุขภาพ               
จากความร้อน

ข้ันตอนการเฝาระวัง สื่อสารเตือนภัยดานสุขภาพจากความรอนเพ่ือดูแลและปองกันผูสูงอายุ มีดังนี้

1)  เฝาระวังติดตามขอมูลสถานการณความรอน

• ควรติดตามขอมูลสถานการณความรอน หรือคาดัชนีความรอน Heat Index จากชองทาง

ตางๆ ท่ีมีความนาเชื่อถือ เชน ขาวพยากรณอากาศจากโทรทัศน วิทยุ แอพพลิเคชั่นบน

โทรศัพท มือถือ หรือประกาศจากกรมอุตุนิยมวิทยา (เว็บไซตกรมอุตุนิยมวิทยา 

www.tmd.go.th) หรือ การสื่อสารจาก CG

• ติดตั้งเครื่องวัดอุณหภูมิ บริเวณหองท่ีอยูเปนประจําในบาน 

• สังเกตความรอนท่ีแผกระจายอยูรอบตัว
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2)  เฝาระวังติดตามขอมูลสถานการณความรอน

สื่อสารความเสี่ยงดานสุขภาพและเผยแพรขอมูลท่ีถูกตองแกผูสูงอายุและครอบครัวของผูสูงอายุ 

เพ่ือใหเขาใจถึงระดับความรุนแรงของผลกระทบตอสุขภาพ รวมท้ังวิธีปฏิบัติตนท่ีถูกตองเพ่ือปองกันการ

เจ็บปวยจากความรอน ดังวิธีการปองกันผลกระทบตอสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีแนะนําในขางตน 

3)  ดูแลผูสูงอายุในชุมชน

ดูแลผูสูงอายุในชุมชนตามบานเรือน โดยเฉพาะวันท่ีมีสภาพอากาศรอนจัด ควรดูแลใหผูสูงอายุอยูใน

สภาพแวดลอมท่ีเหมาะสม ตามคําแนะนําขางตนในสวนท่ี 3

สําหรับผูสูงอายุติดเตียง ควรมีผูดูแลอยางใกลชิด โดยมีคําแนะนําดังนี้

อางอิงขอมูลบางสวนจาก: โรงพยาบาลพริ้นซ สุวรรณภูมิ
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คลิป Video การดูแลสุขภาพในภาวะอากาศร้อน
ส าหรับผู้สูงอายุ

https://bit.ly/3wAjuEy

การดูแลป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ จากความร้อน

https://bit.ly/3P46nSk

PowerPoint 
การดูแลป้องกันผลกระทบต่อสุขภาพ

ของผู้สูงอายุ จากความร้อน

https://hia.anamai.moph.go.th/th/hl-
knowledge3

สื่ออ่ืนๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับความร้อน
https://hia.anamai.moph.go.th/th/publish-cc/

ส่ิงสนับสนุน
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ผู้จัดทํา

แพทยหญิงอัจฉรา ปวะบุตร นิธิอภิญญาสกุล อธิบดีกรมอนามัย

นายแพทยอรรถพล แกวสัมฤทธิ์ รองอธิบดีกรมอนามัย 

ท่ีปรึกษา

บรรณาธิการ

คณะผู้จัดทํา

นางสาวนัยนา ใชเทียมวงศ ผูอํานวยการกองประเมินผลกระทบตอสุขภาพ

นางสาวกรวิภา ปุนณศิริ นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ

นายนัฐพล ศิริหลา นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ

นางสาวโศรยา ชูศรี นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการ 

นางสาวกุลสตรี ชัชวาลกิจกุล นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวทิพยกมล ภูมิพันธ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวอภิสราพร สมานทรัพย นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวนฤภร บูรณนัติ นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวอัญชนา ปานดี นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นางสาวศุภวรรณ เชยวิจิตร นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

นายกิตติกานต ตุมไธสง ผูชวยนักวิชาการ
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