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• ติดตามคุณภาพอากาศจากส่ือต่างๆ เช่น AirVisual/Air4Thai

• หลีกเล่ียงกิจกรรมกลางแจ้ง และจัดท าห้องสะอาด (Clean Room)

• ใส่หน้ากากอนามัย N95 หรือหน้ากากที่ป้องกัน PM2.5 ทุกคร้ัง
เมื่ออยู่กลางแจ้ง

• หลีกเล่ียงกิจกรรมที่ท าให้เกิดฝุ่นควัน 

• ใช้น ้าสะอาดกล้ัวคอ แล้วบ้วนทิ้งวันละ 3 – 4 คร้ัง

• หากมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ หรือความผิดปกติ
ในขณะต้ังครรภ์อ่ืนๆ เช่น เลือดออกทางช่องคลอด ท้องแข็ง น ้าเดิน 
หรือลูกด้ินลดลง ควรรีบเดินทางมาพบแพทย์

ผลกระทบของการต้ังครรภ์และทารกในครรภ์ 

หญิงตั้งครรภ์กับ

หญิงต้ังครรภ์เป็นกลุ่มเส่ียงจาก PM2.5
จึงควรป้องกันให้ได้รับฝุ่นละอองและมลพิษน้อยที่สุด 

เพ่ือลดความเส่ียงและผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น  
เพ่ือสุขภาพที่ดีของหญิงต้ังครรภ์และทารกในครรภ์

ข้อแนะน า

• ทารกน ้าหนักต ่ากว่าเกณฑ์ตามอายุครรภ์ 

• คลอดก่อนก าหนด

• ทารกตายในครรภ์ 

• โรคหัวใจพิการแต่ก าเนิดของทารก 

• ทารกหลังคลอดมีโอกาสเป็นโรคหอบหืดเพ่ิมสูงขึ้น

การป้องกันตนเองจากฝุ่นละอองขนาดเลก็ 
(PM2.5) 


