
1. หนากาก DIY (หนากากอนามัย+กระดาษทิชช)ู 
มีขอมูลผลงานวิจัยของ ศ.ดร.อุษณีย วินิจเขต

คํ าน วณ  และ ดร .ขนิ ษ ฐา พั น ธุ รี นั ก วิ ช าการจาก
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีทําไวเม่ือป 2551 ระบุวา หากไม
มีหนากาก N95 สามารถประยุกตทําหนากากปองกันฝุน
ละออง PM2.5 ไดเอง มีอุปกรณ คือ 1.หนากากอนามัย
แบบธรรมดา (หาซ้ือไดท่ัวไป) และ 2.ทิชชูสองแผน 

วิธีทํา คือ นําทิชชู 2 แผน เอามาซอนกัน แลว
ซอนไวในหนากากอีกที จากนั้นนํามาใชคาดปดปากปด
จมูกไดตามปกติ วิธีนี้เปนการทําหนากาก DIY ใชเองได
งายๆ โดยสามารถปองกันฝุนละออง PM 2.5 ไดใกลเคียง
กับหนากาก N 95 โดยมีขอมูลอางอิงวา หนากากชนิด 
N95 ชวยลด ฝุนละอองขนาดเล็ก  PM2.5 ท่ีจะเขาสู
รางกายได 90.82% ขณะเดียวกันเม่ือใชหนากากอนามัย
ซอนกระดาษทิชชู 2 ชั้น ก็ปองกันฝุนละอองไดสูงถึง 
90.80% คือ มีประสิทธิภาพเหมือนกัน 
2. หนากาก 3D EASY MASK 

นอกจากนี้ยังมีขอมูลจาก นพ.ฉันชาย สิทธิพันธุ 
แพทยผูเชี่ยวชาญดานทางเดินหายใจและปอด ระบุวา คน
ท่ัวไปยังไมจําเปนตองใชหนากากแบบ N95 (ยกเวนผูปวย
โรคทางเดินหายใจท่ีควรสวมใส  หนากาก N95) แต
สามารถสวมหนากากอนามัยท่ัวไปได เพ่ือปองกันฝุน
ละอองไดในระดับหนึ่ง 
3. ผาชุบน้ําบิดหมาดๆ 

หากประชาชนหาซ้ือหนากาก N95 ไมได เม่ือ
จําเปนตองออกนอกบาน หรืออยูในท่ีโลง ก็อาจจะใชวิธีนี้
มาชวยไปกอน นั่นคือ นําผาชุบน้ํา บิดหมาดๆ มาปดจมูก
และปาก เพ่ือชวยกรองฝุนละอองไดในระดับหนึ่ง สวน
เด็กเล็ก สตรีมีครรภ ผูสูงอายุ และผูปวย ใหหลีกเลี่ยงการ
สัมผัสฝุนละออง หากไมจําเปนอยาออกจากบาน ท้ังนี้ควร
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายเม่ืออยูนอกบาน ดื่มน้ํามากๆ 

งดสูบบุหรี่ ลดการใชรถยนต ไมเผาขยะ เพ่ือชวยไมให
คุณภาพอากาศแยลงไปอีก 
4. ผาหนาๆ + กระดาษทิชชู 

อีกหนึ่งวิธีท่ีสามารถทําได คือ หาผาหนาแลวเอาทิชชู 2 
แผน ซอนไวขางใน แลวใชปดปากปดจมูกเม่ือตองออกนอก
บาน หรืออยูในท่ีโลง สามารถปองกันฝุนละอองไดในระดับ
หนึ่ง แตปองกันไดไมดีเทาการสวมใสหนากาก N 95  
5. ผาขาวมา ผาขนหนู 
สามารถปองกันกลิ่นและฝุนควันขนาดใหญไดเทานั้น แตไม
สามารถปองกัน ฝุนละอองขนาดเล็ก PM2.5 ไดนะจะ ยังไง
ก็ลองทําตามขออ่ืนๆ ขางตน นาจะไดผลดีมากกวา  

ฝุน PM 2.5 เปนมลพิษตออากาศและรางกาย ควร
ปองกันตนเองดวยการสวมหนากากอนามัยท่ีสามารถ
ปองกันฝุนละอองขนาดเล็กได หรือท่ีเรียกวา “หนากาก
อนามัย N95”กอนออกจากอาคารทุกครั้ง 

แตหากไมมีหนากากอนามัย N95 สามารถใช
หนากากอนามัยประเภทอ่ืนทดแทนไปกอนได อยางไรก็ตาม 
หนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 3 ชั้น หรือแบบผาฝาย 
สามารถชวยปองกันไดเพียงสวนหนึ่งเทานั้น และควรใสให
ถูกวิธีเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการใชงาน 

วิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหาฝุน PM 2.5 คือการ
แกไขท่ีตนเหตุ ดังนั้น เราควรรวมดวยชวยกันแกไขปญหา
ดวยการลดพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดฝุน PM 2.5 เชน ไมเผา
ไหมขยะ หรือหันไปใชระบบขนสงสาธารณะกันมากข้ึน เพ่ือ
ควบคุมฝุน PM 2.5 ไมใหเกินมาตรฐานนั่นเอง 
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ฝุน PM 2.5 คืออะไร? 
คํ า ว า  PM (พี เอ็ ม ) ย อ ม าจ าก  Particulate 

Matters     (พารทิคิวเลทแมทเทอร) เปนคําเรียกคา
มาตรฐานของฝุนละอองขนาดเล็กท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ มีหนวยวัดคือ ไมครอน หรือไมโครเมตร แบง
ออกเปน 2 ชนิด ไดแก PM 10 และ PM 2.5 

โดยฝุน PM 2.5 เปนอนุภาคขนาดเล็กท่ีมีเสน
ผานศูนยกลางเฉลี่ยนอยกวา 2.5 ไมโครเมตร แขวนลอย
อยูในอากาศรวมกับไอน้ํา ควัน และกาซตางๆ ไมสามารถ
มองเห็นไดดวยตาเปลา แตเม่ือมาอยูรวมกันเปนจํานวน
มหาศาลจะมองเห็นเปนหมอกควันอยางท่ีเราเห็นกันใน
ทุกๆ เชานั่นเอง 

ฝุน PM 2.5 ถือเปนมลพิษตอสุขภาพของมนุษย
ตามท่ีองคการอนามัยโลกใหความสําคัญ และออกมาแจง
เตือนใหทราบ เพราะเปนฝุนละอองท่ีมีขนาดเล็กมาก 
(เล็ กกวา เสนผมถึง 20 เท า ) เม่ือหายใจเขาไปแล ว 
สามารถเล็ดลอดผานขนจมูกเขาสูปอดและหลอดเลือดได
งาย จนสงผลเสียตอรางกายในระยะยาว 
สาเหตุท่ีทําใหเกิดฝุนละออง หรือฝุน PM 2.5 เชน 
1.โรงผลิตไฟฟา 
2.ควันทอไอเสียจากรถยนต 
3.การเผาไมทําลายปา เผาขยะ 
4.การเผาไหมเชื้อเพลิงธรรมชาติท่ีไมสมบูรณ 
5.ฝุนจากการกอสราง 
 
 
 
 
 
 

ฝุน PM 2.5 มีผลกระทบตอรางกายอยางไร? 
ฝุน PM 2.5 ไมมีกลิ่น มีขนาดเล็กมาก สามารถ

ผานเขาไปในรางกายไดถึงถุงลมปอด บางสวนสามารถเล็ด
รอดผานผนังถุงลมปอดเขาไปในเสนเลือดฝอยลองลอยอยู
ในกระแสเลือด และกระจายตัวแทรกซึมไปท่ัวรางกายได 

ฝุน PM 2.5 ท่ีเล็ดรอดเขาไปในรางกายนั้น จะ
กระตุนใหเกิดสารอนุมูลอิสระ ลดระบบแอนตี้ออกซิแดนท 
รบกวนสมดุลตางๆ ของรางกาย และกระตุนยีนท่ีเก่ียวของ
กับการหลั่งสารอักเสบ ซ่ึงมีอันตรายตอเนื้อเยื่อในรางกาย 
และสงผลกระทบตางๆ ตามมา ดังนี ้

กระตุนใหคนท่ีมีโรคระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง
เกิดอาการกําเริบ เชน โรคจมูกอักเสบภูมิแพ โรคหอบหืด 
และโรคถุงลมโปงพอง 

สําหรับผลระยะยาวจะทําใหการทํางานของปอด
ถดถอย อาจเกิดโรคถุงลมโปงพองได แมวาคุณจะไมสูบบุหรี่
ก็ตาม และเพ่ิมโอกาสทําใหเกิดมะเร็งปอดไดอีกดวย 
ขอแนะนําวิธีปองกันตนเองจากฝุน 

1.ลดการใชยานพาหนะสวนตัว สงเสริมการใชระบบขนสง
สาธารณะ 
2.หลีกเลี่ยงการเผาไหมในท่ีโลงแจง เชน การเผาพ้ืนท่ีเพ่ือ
เตรียมการทําเกษตร การเผาขยะ หรือวัสดุเหลือใช เปนตน 

3.ควบคุมกระบวนการกอสรางใหมีฝุนนอยท่ีสุด 
4.ออกกําลังกายในท่ีรม หรือท่ีท่ีฝุนนอย และไมควรใส
หนากากอนามัยเวลาออกกําลังกาย 
5.ใสหนากากอนามัยทุกครั้งท่ีจําเปนตองออกขางนอกบาน 
หรือท่ีโลงแจง แนะนําใหใสหนากากอนามัยชนิดท่ีเรียกวา 
“เอ็นเกาห า (N95)” โดยเฉพาะผูปวย ท่ี เปนโรคระบบ
ทางเดินหายใจ หรือโรคหัวใจเรื้อรัง เพราะสามารถปองกัน
ฝุน PM 2.5 ไดดี 
6.สําหรับคนท่ัวไปอยางนอยใหใสหนากากอนามัยกอนออก
จากบานทุกครั้ง 

การใสหนากากอนามัยท่ีถูกตอง 
1.หันดานท่ีเปนสีเขียวและเปนมันออกดานนอก 
2.ใหสวนท่ีมีแผนเสริมความแข็งแรงและชวยในการเขารูป
อยูดานบนของจมูก สังเกตรอยพับของผาดานหนาตองพับ
ลง หากใสผิดรอยพับจะกักเก็บฝุนละอองในรอยพับ ทําให
หายใจลําบาก 
3.คลองเชือกไวกับหู โดยกดตรงสวนเสริมความแข็งแรงให
แนบชิดกับสันจมูกมากท่ีสุด และดึงสวนลางมาปดท่ีคาง 
4.เปลี่ยนหนากากอนามัยทุกวัน และไมควรใชรวมกับผูอ่ืน
ประเภทของหนากากอนามัยและการเลือกใชท่ีเหมาะสม
1. หนากากอนามัยชนิด N 95 
เปนหนากากอนามัยท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด           มี
มาตรฐาน และไดรับการยอมรับวา สามารถปองกันเชื้อโรค
ไดดีท่ีสุด ไมวาจะเปนฝุนละออง หรือเชื้อโรคท่ีมีขนาดเล็กถึง 
0.3 ไมครอน เหมาะสําหรับการสวมใสเพ่ือปองกันมลพิษ 
ฝุน PM 2.5 ควันพิษ ไอเสียรถยนต และไอระเหยของ
สารเคมีตางๆ 
2. หนากากอนามัยแบบเย่ือกระดาษ 3 ช้ัน 
หรือท่ีเรียกกันวา “หนากากอนามัยทางการแพทย” เปน
หนากากอนามัยท่ีคนสวนมากคุนเคยกันดี เพราะหาซ้ือได
งาย ราคาไมแพง เนนในดานการปองกันการแพรกระจาย
เชื้อโรคจากการไอ หรือจาม จากเชื้อแบคทีเรีย หรือเชื้อรา3. 
3.หนากากอนามัยแบบผาฝาย 
หนากากอนามัยชนิดนี้มีระดับความปองกันไมแตกตางจาก
หนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ เนนการปองกันการ
กระจายของน้ํ ามูก หรือน้ํ าลาย จากการไอ หรือจาม 
สามารถปองกันฝุนละอองท่ีมีขนาดใหญกวา 3 ไมครอนข้ึน
ไป จึงไมเหมาะสําหรับใชเพ่ือปองกันฝุน PM 2.5 หนากาก
อนามัยแบบผาฝายมีขอดีคือ ประหยัดกวาการใชหนากาก
อนามัยแบบอ่ืน เพราะสามารถนําไปซักกับน้ํายาฆาเชื้อโรค
แลวนํากลับมาใชใหมได 

https://www.honestdocs.co/choose-mask-pm25
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