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ฝุ่นจิ๋ว PM2.5 สามารถเข้าสู่ปอดและ
ซึมผ่านผนังปอดเข้าสู่กระแสเลือดได้ 

ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ
ทั้งแบบเฉียบพลันและแบบเร้ือรัง 

ออกก ำลังกำยอย่ำงไร

ในภำวะฝุ่น PM 2.5

ข้อแนะน ำ :

▶ ติดตามสถานการณ์
ฝุ่นละออง จากช่องทางส่ือสารของหน่วยงานต่างๆ 
เช่น แอปพลิเคชั่น Air4Thai หรือ
http://air4thai.pcd.go.th/webV2/

▶ ออกก าลังกายในสวนสาธารณะ เพราะต้นไม้ช่วย
กรองฝุ่นได้

▶ ควรงดออกก าลังกายกลางแจ้ง เมื่อค่าฝุ่น PM2.5
เร่ิมมีผลกระทบต่อสุขภาพ (สีส้ม)

▶ หลีกเล่ียงการออกก าลังกายในช่วงเช้า และบริเวณ
ที่มีระดับฝุ่นสูง เช่น 
สถานที่ก่อสร้าง และริมถนน

▶ ไม่ควรสวมหน้ากาก N95
ขณะออกก าลังกาย 
เพราะท าให้ร่างกายต้องหายใจแรง
และเร็วขึ้น

▶ กลุ่มเส่ียง ได้แก่ ผู้สูงอายุ 
หญิงต้ังครรภ์ เด็กเล็ก 
ผู้ที่มีโรคประจ าตัว 
ให้งดการออกก าลังกายกลางแจ้ง


