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ใครอยู่ ในกลุ่มความเสี�ยงสูง
คนบางกลุ่มจะอ่อนไหวตอ่ควนัมากกวา่กลุ่มอื�นและ 

ควรระมัดระวงัเป็นพิเศษเพื�อรบัควนัให้น้อยที�สุด

คนที�เป็นโรคทางเดินหายใจ เช่น หอบหืด 
หลอดลมอักเสบ ถุงลมโป่งพอง การไดร้บัควนั 
อาจทําให้อาการกําเรบิและหายใจตดิขัด
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ควนัไฟป่าคืออะไรและอันตรายแค่ไหน

คนที�เป็นโรคหัวใจ  
การไดร้บัควนัเพิ�มความเสี�ยงของอาการเจ็บหน้าอก 
หัวใจวาย เส้นเลือดในสมองอุดตนั 
และการเตน้ของหัวใจผิดปกต ิ(ใจสั�น)

คนที�เป็นโรคเบาหวาน  
การไดร้บัควนัอาจเป็นสาเหตใุห้ระดบันํ�าตาลในเลือด 
สูงขึ �นเล็กน้อย

เด็กเล็ก (โดยฉพาะกลุ่มอายุตํ�ากวา่ 5 ขวบ) 
ส่วนใหญ่จะไม่มีผลกระทบตอ่สุขภาพในระยะยาวจาก
การไดร้บัควนั  แตก่ารไดร้บัควนัระดบัสูงในระยะยาว 
หลายฤดกูาลตดิตอ่กันอาจส่งผลตอ่พัฒนาการของ 
ปอดในเด็กบางคนได้

สตรมีีครรภ์  ส่วนใหญ่จะไม่ประสบ�ญหาจากควนั 
แต่ ในส่วนน้อยการไดร้บัควนัหลายสัปดาห์ตดิตอ่กัน
ช่วงตั �งครรภ์อาจมีผลให้นํ�าหนักตวัของทารกลดลง 
เล็กน้อย นํ�าหนักที�ลดลงนี� ไม่มีแนวโน้มวา่จะส่งผล 
ระยะยาวตอ่สุขภาพทารก  

ผู้สูงอายุ (โดยเฉพาะกลุ่มอายุ 65 ปีขึ �นไป) 
การไดร้บัควนัอาจทําให้�ญหาสุขภาพที�มีอยู่แล้ว 
รนุแรงขึ �น เช่น โรคปอด โรคหัวใจ

ควนัไฟป่าเกิดจากการไหม้ของป่า ตน้ไม้และหญ้า 
ควนันี�มีสารประกอบหลายอย่าง ตั �งแตข่ี �เถ้าและฝุ่น 
ที�มองเห็นได ้จนถึงฝุ่นขนาดเล็กและแก๊สตา่งๆ  
ในควนัมีอนุภาคฝุ่นละเอียด (เรยีกวา่ PM2.5) 
ที�เล็กจนมองไม่เห็นแตส่่งผลกระทบตอ่สุขภาพได ้
เพราะเมื�อเราหายใจเข้าไป มันจะอยู่ลึกเข้าไปในปอด

ผลกระทบต่อสุขภาพมีอะไรบ้าง
คนส่วนใหญเมื�อรบัควนัเข้าไป (โดยอยู่ห่างจากแนวไฟไหม้)
จะไม่เป็ นอะไรและฟื�นตวัไดเ้รว็จากอาการตา่งๆ
ในขณะที�คนบางส่วนจะสังเกตไดว้า่มีอาการเคยืงตา
นํามูกไหลหรอืเจ็บคอ บางส่วนอาจรูสึ้กวา่การหายใจ
เปลี�ยนแปลงไปหรอืไอ การไดร้บัควนัเป็นเวลานาน
(หลายสัปดาห์หรอืหลายเดอืน) จะเพิ�มความเสี�ยงตอ่
โรคปอด นอกจากนี�การไดร้บัควนั ไฟป่ายังอาจทาํให้เกิด
ความเครยีดและความวติกกังวลไดอี้กดว้ย
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ระดับควนัไฟป่าเปลี�ยนแปลงได้ชั�วข้ามชั�วโมง ข้ามวนั และเปลี�ยนแปลงได้อย่างรวดเรว็ 
วางแผนให้มากที�สุดเท่าที�จะทําได้ ในการทํากิจกรรมแต่ละวนัเพื�อที�คุณจะได้รบัควนัน้อยที�สุด 

คุณสามารถตรวจสอบคุณภาพอากาศ (AQI) และ PM2.5 บรเิวณใกล้คุณได้ที�นี�  (ใน ACT, NSW,
VIC, SA, QLD, WA, NT, TAS) หรอืใช้แอป ‘AirRater’

เมื�อระดับควนั (AQI) อยู่ ในระดับ

ไม่ดีต่อสุขภาพ ไม่ดีต่อสุขภาพอย่างยิ�ง หรอืเป็นอันตราย ควรปฏิบัติดังนี�

สวมหนา้กาก  หน้ากาก P2 หรอื N95 
ที�สวมปิดปากและจมูกพอดจีะช่วยลดการไดร้บั 
ฝุ่นละเอียด PM2.5 แตห่น้ากากนี� ไม่เหมาะกับเด็ก 
และอาจทําให้ผู้ที�มีการหายใจบกพรอ่งรูสึ้กอึดอัด 
ไม่สบาย หน้ากากอาจเหมาะกับผู้ที� ไม่สามารถหลีกเลี�ยง 

อยู่ ในอาคาร

จะปกป้องตนเองและผู้อื�นจากควนัไฟป่าอย่างไร 

การออกกําลังกายกลางแจ้ง 
ในช่วงที�อากาศไม่ดตีอ่สุขภาพอย่างยิ�งหรอืมีอันตรายจาก
มลภาวะทางอากาศ ควรหลีกเลี�ยงการออกกําลังกาย 
กลางแจ้ง  หากตอ้งการออกกําลังกายในอาคารควรเลือก 
สถานออกกําลังกายและสระวา่ยนํ�าที�มีคณุภาพอากาศด ี 

 ทางที�ดทีี�สุดคอือยู่ในสถานที�ที�มีการปรบัอากาศ เช่น ห้องสมุด 
โรงภาพยนตร ์ศนูย์การคา้ เพราะอากาศจะสะอาดกวา่ข้างนอก

การอยู่นอกอาคารได้ ในช่วงที�คณุภาพอากาศไม่ดตีอ่สุขภาพ 
ไม่ดตีอ่สุขภาพอย่างยิ�ง หรอืเป็นอันตราย  ส่วนหน้ากากอนามัย 
หน้ากากผ้าแบบตา่งๆ และผ้าเช็ดหน้าป้องกันฝุ่นละเอียดไดน้้อยมาก

วางแผนเรื�องยา 
อัพเดทแผนการรกัษาหอบหืด โรคปอดอุดกั �นเรื �อรงั 
(COPD) โรคหัวใจและเบาหวานกับแพทย์ของคณุ 
หากยังไม่ไดว้างแผนเรื�องยาควรรบีพบแพทย์ 
ควรเตรยีมยาประจําตวัและยาสูดพ่น (inhaler) 
ไวท้ี�บ้านให้เพียงพอสําหรบัอย่างน้อย 3-4 วนั

(a) ทําให้บ้านสะอาดปลอดควนัมากที�สุดเท่าที�จะทําได้
โดยการปิดประตหูน้าตา่งในช่วงที�คณุภาพอากาศเป็นอันตราย
ส่วนบ้านเก่าให้ ใช้เทปกาวหรอืผ้าขนหนูอุดช่องวา่ง
รอบหน้าตา่งและกรอบประตก็ูจะช่วยป้องกันควนัเข้าบ้านได้

(b) หลีกเลี�ยงการทําให้เกิดควนัในบ้าน ไม่จุดธูปหรอืเทียน
และระบายอากาศอย่างน้อยวนัละหนึ�งครั �งเมื�ออากาศภายนอก
สะอาดขึ �น
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https://www.health.act.gov.au/about-our-health-system/population-health/environmental-monitoring/monitoring-and-regulating-air-7
https://www.dpie.nsw.gov.au/air-quality/air-quality-concentration-data-updated-hourly
https://www.epa.vic.gov.au/for-community/airwatch/airwatch-table-data-page#tab-permanent-monitoring-stations-2
https://www.epa.sa.gov.au/data_and_publications/air_quality_monitoring
https://apps.des.qld.gov.au/air-quality/
https://www.der.wa.gov.au/your-environment/air/air-quality-data
http://ntepa.webhop.net/NTEPA/Default.ltr.aspx
https://epa.tas.gov.au/epa/air/monitoring-air-pollution/real-time-air-quality-data-for-tasmania
https://airrater.org/
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เชื�อการรบัรูข้องคุณ เมื�อไดก้ลิ�นและมองเห็นควนั 
แสดงวา่ระดบัการไดร้บัควนัน่าจะเป็นอันตรายแล้ว 
หากคณุมีอาการตา่งๆ (เคอืงตา นํ�ามูกไหล ระคายคอ ไอ) 
ให้ลดการทํากิจกรรม อยู่ ในอาคาร และรบัประทานยาอม 
หรอืใช้ยาหยอดตาสูตรนํ�า หากทําให้รูสึ้กขึ �น 
หากรูส้กึหายใจลําบาก หายใจเสยีงหวดีหรอืแน่นหน้าอก 
ให้รบีไปโรงพยาบาลทันทีหรอืโทร 000  
เมื�อท้องฟ้าปลอดโปรง่และอากาศสดชื�น ก็เป็นเวลาที�เหมาะกับ 
การอยู่กลางแจ้งและทํากิจกรรมประจําวนัของคณุ

รักษาสุขภาพ อยู่ห่างจากไฟไหม้ควนัและความรอ้น 
ให้มากที�สุดเท่าที�ทําได ้เลือกทํางานจากที�บ้าน เมื�อคณุภาพอากาศ 
ไม่ดตีอ่สุขภาพอย่างยิ�งหรอืเป็ นอันตราย  โรงเรยีนอาจหยุดเรยีน 
หรอืลดเวลาพักกลางแจ้งในวนัที�ฝุ่นควนัรนุแรง  ดื�มนํ�ามากๆ 
รบัประทานผักและผลไม้  ที�สําคญัที�สุดคอืเลิกสูบบุหร�ี 

7
ดูแลสุขภาพใจ 

ติดตามข่าวและคําแนะนําเกี�ยวกับไฟป่า 
ตดิตามข่าวไฟป่าใกล้พื �นที�ของคณุ (เช่น ใช้แอป 
NSW ‘Fires Near Me’ และตดิตามข้อมูลล่าสุด 
จากสถานีวทิยุ/โทรทัศน์ในพื �นที�) 

9ติดตามข้อมูลคุณภาพอากาศ 

 

5

ผู้ที� ไดร้บัผลกระทบจากไฟป่ ามักจะประสบกับความเครยีด 
ที�ส่งผลตอ่ความคดิ อารมณ์ พฤตกิรรมและความสัมพันธ์ 
ความเครยีดนี�อาจถึงขั �นรนุแรงจนทําให้รูสึ้กสับสนอย่างมาก 
ซึ�งอาจเกิดขึ �นไดท้ันทีหรอืหลังจากนั�นเป็ นสัปดาห์หรอื 

 

ช่วยเหลือผู้อื�น จําไวว้า่การใส่ใจและช่วยเหลือคนรอบข้าง 
ในช่วงไฟป่ าสําคญัมาก  หากคณุรูสึ้กปกตดิแีละ 
มีความปลอดภัยโดยรอบ ควรช่วยดคูนอื�นในชุมชน 
โดยเฉพาะผู้สูงอายุ ผู้มี โรคประจําตวัเรื �อรงั และผู้ที�อยู่ตวัคนเดยีว

 เพราะการสูบบุหร�ทีําให้รา่งกายอ่อนไหวกับมลพิษทางอากาศยิ�งขึ�น
อาหารเสรมิที�ช่วยตา้นอนุมูลอิสระ (วติามินซีและอี) อาจช่วยลดผลกระทบ 
ตอ่ปอดที� ไดร้บัควนัไฟป่าได ้แตอ่ย่ารบัประทานอาหารเสรมิแทนอาหาร 
ที�สมดลุและดตีอ่สุขภาพ

เป็ นเดอืนก็ ได้  การเข้าใจวา่ปฏิกิรยิาเหล่านี�เป็ นเร�อืงปกติ 

ก็อาจจะช่วยทําให้คณุเตรยีมพรอ้มตวัคณุเองและคนรอบข้างได้ 
ทั�งในช่วงเหตกุารณ์วกิฤตแิละหลังจากที�ผ่านไปแล้ว  
การพูดคยุกันก็จะช่วยได้ ไม่วา่จะคยุกับเพื�อน ครอบครวั 
และคนอื�นในชุมชน หรอืสายดว่นสุขภาพใจ  (อย่าง ‘Lifeline’ และ 
‘Beyond Blue’) หากคณุมีความกังวลเกี�ยวสุขภาพกายและใจ 
ควรพบแพทย์เพื�อขอคาํแนะนํา

 ตรวจสอบให้แน่ใจวา่แผนหนีไฟป่าของคณุนั�นทันเหตกุารณ์ 
โดยเฉพาะถ้าคณุอยู่ ในพื �นที�มีแนวโน้มเกิดไฟป่า 
(ตรวจสอบพื �นที�ของคณุที�นี� ACT, NSW, VIC, SA, QLD, 
WA, NT, TAS) แผนหนีไฟป่าจะช่วยปกป้องครอบครวัของคณุ
และช่วยคณุเตรยีมพรอ้มบ้านให้รอดพ้นจากการคกุคามของไฟป่า

คณุภาพอากาศเปลี�ยนแปลงไดอ้ย่างรวดเรว็ 
ตามความเปลี�ยนแปลงของสภาพอากาศ 
ตดิตามดชันีคณุภาพอากาศ (AQI) และระดบัคา่ PM2.5 
ใกล้พื �นที�ของคณุ (ใช้แอป AirRater)  
คา่คณุภาพอากาศที�เป็น�จจุบัน (อัพเดททุกชั�วโมง) 
และคา่พยากรณ์ควนัไฟล่วงหน้า 24 ชั�วโมงในพื �นที�ที�มีข้อมูล 
จะช่วยให้คณุวางแผนกิจกรรมประจําวนัได้ ในแบบที�จะไดร้บั
ควนัน้อยที�สุด  ตดิตามคาํเตอืนเรื�องสุขภาพที�เกี�ยวข้องกับ 
ระดบัควนัในพื �นที�ของคณุ
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