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ฝุ่น PM2.5 ภัยเงียบคุกคามสุขภาพคนไทย 

 
ที่มา : https://www.prachachat.net/columns/news-1194487 

ฝุ่น PM2.5 เป็นปัญหาใหญ่ท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพของเราอย่างมาก การป้องกันตัวเองจึงเป็นสิ่งสำคัญมาก มีวิธี
ป้องกันตัวเองจากฝุ่น PM2.5 ได้หลายวิธี ดังน้ี 
1. ตรวจสอบคุณภาพอากาศ 

ติดตามข่าวสาร: ก่อนออกจากบ้าน ควรตรวจสอบค่าฝุ่น PM2.5 จากแอปพลิเคชัน หรือเว็บไซต์ที่เกี่ยวข้อง เช่น 
Air4Thai หรือกรมควบคุมมลพิษ 

หลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจ้ง: ในวันที่ค่าฝุ่นสูง ควรหลีกเลีย่งการออกไปทำกิจกรรมกลางแจ้ง 
2. สวมหน้ากาก 

เลือกหน้ากากให้เหมาะสม: ควรเลือกหน้ากากที่สามารถกรองฝุ่นอนุภาคขนาดเล็กได้ เช่น หน้ากาก N95 
สวมใส่ให้ถูกวิธี: หน้ากากต้องแนบสนิทกับใบหน้าเพ่ือป้องกันฝุ่นเข้าสู่ระบบทางเดินหายใจ 

3. ดูแลความสะอาดภายในบ้าน 
ปิดประตูหน้าต่าง: เมื่ออยู่ในบ้าน ควรปิดประตูหน้าต่างให้มิดชิด 
ทำความสะอาดบ้าน: หมั่นทำความสะอาดบ้านบ่อยข้ึน โดยเฉพาะบริเวณที่สะสมฝุ่น เช่น พ้ืน ผนัง และเฟอร์นิเจอร์ 
ใช้เครื่องฟอกอากาศ: การใช้เครื่องฟอกอากาศที่มีประสทิธิภาพในการกรองฝุ่น PM2.5 จะช่วยให้คุณหายใจได้

สะดวกข้ึน 
4. ดูแลสุขภาพ 

ออกกำลังกาย: ควรออกกำลังกายสม่ำเสมอเพ่ือเสริมสร้างระบบภูมคิุ้มกัน 
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์: รับประทานอาหารที่มีวิตามินและแร่ธาตุครบถ้วน 
พักผ่อนให้เพียงพอ: การพักผ่อนให้เพียงพอจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงและสามารถต่อสู้กับมลพิษได้ดีข้ึน 

5. หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ก่อให้เกิดฝุ่น 
ลดการเผาไหม้: หลีกเลี่ยงการเผาขยะ เผาหญ้า หรือการสูบบุหรี่ 
ตรวจเช็คสภาพรถ: ตรวจสอบสภาพรถให้พร้อมใชง้านอยู่เสมอ เพ่ือลดการปล่อยควันดำ 

ปรึกษาแพทย์: หากมีอาการผิดปกติ เช่น ไอ เจ็บคอ หายใจลำบาก ควรปรึกษาแพทย์ทันที 
ติดตามข่าวสาร: ติดตามข่าวสารเก่ียวกับคุณภาพอากาศและมาตรการป้องกันอย่างสม่ำเสมอ 
ด้วยการปฏิบัติตามคำแนะนำเหล่าน้ี จะช่วยให้คุณสามารถป้องกันตัวเองจากฝุ่น PM2.5 และมีสุขภาพที่ดีข้ึนได้ 
ที่มา : Gemini AI Google 
  



แบบฟอร์มการสร้างแบบทดสอบประเมินความฉลาดรู้ด้านการอ่าน         T032547 นายปัณณ์ งามเกตุสุข 

คำถามที่ 1 แบบเลือกตอบ (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 
 คำถาม จากบทความข้างต้น ข้อใดไม่ใช่การป้องกันตัวเองจากฝุ่น PM 2.5 

1. สวมหน้ากากอนามัย 
2. ดูแลความสะอาดในบ้าน 
3. ตรวจสอบคุณภาพอากาศ 
4. ออกกำลังกายกลางแจ้ง 

คำตอบท่ี : 4. ออกกำลังกายกลางแจ้ง 
กระบวนการอ่าน: การรู้ตำแหน่งข้อมูลสารสนเทศ 
สถานการณ์: สาธารณะ 
แหล่งท่ีมา: แหล่งข้อมูลเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 

คำถามที่ 2 แบบเลือกตอบเชิงซ้อน (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 
จากบทความ เรื่อง ฝุ่น PM2.5 ภัยเงียบคุกคามสุขภาพคนไทย ข้อความเหล่านี้เป็นข้อเท็จจรริง หรือ

คมคิดเห็น จงเลือก ข้อเท็จจริง หรือ ความคิดเห็น ในแต่ละข้อความ 
ข้อความนี้เป็นข้อเท็จจริง หรือความคิดเห็น ข้อเท็จจริง ความคิดเห็น 

การติดตามข่าวสารก่อนออกจากบ้านช่วยให้ทราบข้อมูลสภาพอากาศขอ 
วันนั้น 

  

การใส่หน้ากากอนามัยช่วยให้ปลอดภัยจากฝุ่น PM 2.5   
การป้องกันนตนเองจากฝุ่น PM 2.5 เป็นเรื่องท่ีดี   

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : ข้อเท็จจริง ข้อเท็จจริง ความคิดเห็น 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: สาธารณะ 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: แบบเลือกตอบเชิงซ้อน 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 
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คำถามที่ 3 แบบเติมคำตอบแบบปิด (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 
อ่านข้อความด้านล่างและใส่ตัวเลขตามลำดับความสำคัญจากบทความ เรื่อง ฝุ่น PM2.5 ภัยเงียบ

คุกคามสุขภาพคนไทย 

ข้อความ ลำดับความสำคัญ 
หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีก่อให้เกิดฝุ่น  
ดูแลความสะอาดภายในบ้าน  
สวมหน้ากาก  
ตรวจสอบคุณภาพอากาศ  

 
เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบท่ี : 4 2 1 3 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: สาธารณะ 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบแบบปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 

 
คำถามที่ 4 แบบเติมคำตอบแบบเปิด (อย่างน้อย 1 คำถาม) 

คำถาม เพราะเหตุใดการดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากฝุ่น PM 2.5 จึงเป็นเรื่องสำคัญ 
คำตอบ................................................................................................. 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : การดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากฝุ่น PM 2.5 นั้นสำคัญมาก เพราะฝุ่น PM 
2.5 มีขนาดเล็กมากจนสามารถเข้าสู่ร่างกายได้ง่ายผ่านทางระบบทางเดินหายใจ และเมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้ว
ก็จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพของเราในหลายด้าน ดังนี้ 

ผลกระทบต่อระบบทางเดินหายใจ: ฝุ่น PM 2.5 เป็นสาเหตุสำคัญของโรคทางเดินหายใจ เช่น หอบ
หืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง และมะเร็งปอด การสูดฝุ่นเข้าไปเป็นประจำจะทำให้เกิดอาการระคายเคือง ไอ 
เจ็บคอ หายใจลำบาก และอาจทำให้โรคเดิมกำเริบรุนแรงขึ้นได้ 

ผลกระทบต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด: ฝุ่น PM 2.5 สามารถเข้าสู่กระแสเลือดและไปสะสมตาม
ผนังหลอดเลือด ทำให้หลอดเลือดแข็งตัว เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง เช่น โรคหัวใจ
ขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมองตีบ และเส้นเลือดในสมองแตก 

ผลกระทบต่ออวัยวะอื่นๆ: นอกจากระบบทางเดินหายใจและระบบหัวใจแล้ว ฝุ่น PM 2.5 ยังสามารถ
ส่งผลกระทบต่ออวัยวะอื่นๆ ได้อีก เช่น ผิวหนัง ตา และระบบประสาท ทำให้เกิดอาการระคายเคือง คัน 
ตาแดง และปัญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมา 
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ดังนั้น การดูแลตนเองให้ปลอดภัยจากฝุ่น PM 2.5 จึงเป็นสิ่งสำคัญเพื่อป้องกันไม่ให้เกิดโรคเรื้อรัง 
และรักษาสุขภาพให้แข็งแรง 
กระบวนการอ่าน: การบูรณาการและตีความ 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบตอบแบบเปิด 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 

 
คำถามที่ 5 แบบเติมคำตอบแบบอิสระ (อย่างนอ้ย 1 คำถาม) 

คำถาม ถ้าโลกนี้มีฝุ่นท่ีมีขนาดเล็กกว่า PM 2.5 จะเป็นอย่างไร 
คำตอบ................................................................................................. 

เฉลย/แนวคำตอบ คำตอบที่ : ถ้าโลกนี้มีฝุ ่นที่มีขนาดเล็กกว่า PM 2.5 จะเป็นเรื่องที่น่ากังวลอย่างยิ่ง 
เพราะฝุ่นขนาดเล็กเหล่านี้จะมีอันตรายต่อสุขภาพของมนุษย์และสิ่งแวดล้อมมากกว่า PM 2.5 ที่เรารู้จัก
กันดีอยู่แล้ว 
เหตุผลที่น่ากังวล 

ทะลุเข้าร่างกายได้ลึกกว่า: ฝุ ่นที่มีขนาดเล็กกว่า PM 2.5 จะสามารถทะลุผ่านระบบกรองตาม
ธรรมชาติของร่างกาย เช่น ขนจมูก หรือเยื่อบุในปอด ได้ง่ายกว่า ทำให้เข้าสู่กระแสเลือดและไปสะสมตาม
อวัยวะต่างๆ ได้โดยตรง ส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาวได้มากขึ้น 

ก่อให้เกิดโรคเรื้อรัง: ฝุ่นขนาดเล็กเหล่านี้อาจก่อให้เกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ได้มากขึ้น เช่น โรคปอดเรื้อรัง 
โรคมะเร็งปอด โรคหัวใจ และโรคหลอดเลือดสมอง 

ส่งผลกระทบต่อพืชและสัตว์: ฝุ่นขนาดเล็กจะตกตะกอนลงบนพืชและสัตว์ ทำให้เกิดความเสียหายต่อ
ระบบนิเวศ และอาจส่งผลต่อห่วงโซ่อาหารมองไม่เห็นและควบคุมยาก เนื่องจากมีขนาดเล็กมาก ทำให้
มองไม่เห็นด้วยตาเปล่า และยากท่ีจะควบคุมหรือกำจัด 
ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น 

สุขภาพ: เกิดโรคระบบทางเดินหายใจรุนแรงขึ้น อาการแพ้เรื้อรัง โรคหัวใจและหลอดเลือด รวมถึงโรค
อื่นๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการอักเสบ 

ส่ิงแวดล้อม: มลพิษทางอากาศรุนแรงขึ้น ส่งผลกระทบต่อพืช สัตว์ และระบบนิเวศ 
เศรษฐกิจ: ค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพเพิ่มขึ้น ผลผลิตทางการเกษตรลดลง และคุณภาพชีวิตของประชาชน

ลดลง 
การป้องกัน 

พัฒนาเทคโนโลยี: พัฒนาเทคโนโลยีในการตรวจจับและกรองฝุ่นขนาดเล็ก 
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ควบคุมแหล่งกำเนิด: ควบคุมแหล่งกำเนิดฝุ่น เช่น โรงงานอุตสาหกรรม ยานพาหนะ 
รณรงค์ให้ประชาชนตระหนัก: สร้างความตระหนักให้ประชาชนเห็นถึงอันตรายของฝุ่นขนาดเล็ก และ

วิธีการป้องกันตนเอง 
สรุป 

ถ้าโลกมีฝุ่นท่ีเล็กกว่า PM 2.5 จะเป็นปัญหาท่ีซับซ้อนและส่งผลกระทบต่อทุกชีวิตบนโลก เราจึงต้อง
เตรียมพร้อมรับมือกับสถานการณ์ที่อาจเกิดขึ้น และร่วมมือกันแก้ไขปัญหานี้ เพื่อสร้างโลกที่สะอาดและ
ปลอดภัยให้กับลูกหลานในอนาคต 
กระบวนการอ่าน: การประเมนิและสะท้อนความคิเห็นต่อบทอ่าน 
สถานการณ์: บริบทการอ่านเพื่อการศึกษา 
แหล่งท่ีมา: เนื้อเรื่องเดียว     
รูปแบบของเนื้อเรื่อง: แบบต่อเนื่อง 
ประเภทของเนื้อเรื่อง: บอกเล่าอธิบายเหตุผล   
ลักษณะข้อสอบ: เติมคำตอบอิสระ 
ความสอดคล้องตัวชี้วัด: ท 1.1, ม. 1/2: จับใจความสำคัญจากเรื่องท่ีอ่าน 

 
 


