
1. หนากาก DIY (หนากากอนามัย+กระดาษทิชช)ู 
มีขอมูลผลงานวิจัยของ ศ.ดร.อุษณีย วินิจเขต

คํ าน วณ  และ ดร .ขนิ ษ ฐา พั น ธุ รี นั ก วิ ช าการจาก
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ท่ีทําไวเม่ือป 2551 ระบุวา หากไม
มีหนากาก N95 สามารถประยุกตทําหนากากปองกันฝุน
ละออง PM2.5 ไดเอง มีอุปกรณ คือ 1.หนากากอนามัย
แบบธรรมดา (หาซ้ือไดท่ัวไป) และ 2.ทิชชูสองแผน 

วิธีทํา คือ นําทิชชู 2 แผน เอามาซอนกัน แลว
ซอนไวในหนากากอีกที จากนั้นนํามาใชคาดปดปากปด
จมูกไดตามปกติ วิธีนี้เปนการทําหนากาก DIY ใชเองได
งายๆ โดยสามารถปองกันฝุนละออง PM 2.5 ไดใกลเคียง
กับหนากาก N 95 โดยมีขอมูลอางอิงวา หนากากชนิด 
N95 ชวยลด ฝุนละอองขนาดเล็ก  PM2.5 ท่ีจะเขาสู
รางกายได 90.82% ขณะเดียวกันเม่ือใชหนากากอนามัย
ซอนกระดาษทิชชู 2 ชั้น ก็ปองกันฝุนละอองไดสูงถึง 
90.80% คือ มีประสิทธิภาพเหมือนกัน 
2. หนากาก 3D EASY MASK 

นอกจากนี้ยังมีขอมูลจาก นพ.ฉันชาย สิทธิพันธุ 
แพทยผูเชี่ยวชาญดานทางเดินหายใจและปอด ระบุวา คน
ท่ัวไปยังไมจําเปนตองใชหนากากแบบ N95 (ยกเวนผูปวย
โรคทางเดินหายใจท่ีควรสวมใส  หนากาก N95) แต
สามารถสวมหนากากอนามัยท่ัวไปได เพ่ือปองกันฝุน
ละอองไดในระดับหนึ่ง 
3. ผาชุบน้ําบิดหมาดๆ 

หากประชาชนหาซ้ือหนากาก N95 ไมได เม่ือ
จําเปนตองออกนอกบาน หรืออยูในท่ีโลง ก็อาจจะใชวิธีนี้
มาชวยไปกอน นั่นคือ นําผาชุบน้ํา บิดหมาดๆ มาปดจมูก
และปาก เพ่ือชวยกรองฝุนละอองไดในระดับหนึ่ง สวน
เด็กเล็ก สตรีมีครรภ ผูสูงอายุ และผูปวย ใหหลีกเลี่ยงการ
สัมผัสฝุนละออง หากไมจําเปนอยาออกจากบาน ท้ังนี้ควร
หลีกเลี่ยงการออกกําลังกายเม่ืออยูนอกบาน ดื่มน้ํามากๆ 

งดสูบบุหรี่ ลดการใชรถยนต ไมเผาขยะ เพ่ือชวยไมให
คุณภาพอากาศแยลงไปอีก 
4. ผาหนาๆ + กระดาษทิชชู 

อีกหนึ่งวิธีท่ีสามารถทําได คือ หาผาหนาแลวเอาทิชชู 2 
แผน ซอนไวขางใน แลวใชปดปากปดจมูกเม่ือตองออกนอก
บาน หรืออยูในท่ีโลง สามารถปองกันฝุนละอองไดในระดับ
หนึ่ง แตปองกันไดไมดีเทาการสวมใสหนากาก N 95  
5. ผาขาวมา ผาขนหนู 
สามารถปองกันกลิ่นและฝุนควันขนาดใหญไดเทานั้น แตไม
สามารถปองกัน ฝุนละอองขนาดเล็ก PM2.5 ไดนะจะ ยังไง
ก็ลองทําตามขออ่ืนๆ ขางตน นาจะไดผลดีมากกวา  

ฝุน PM 2.5 เปนมลพิษตออากาศและรางกาย ควร
ปองกันตนเองดวยการสวมหนากากอนามัยท่ีสามารถ
ปองกันฝุนละอองขนาดเล็กได หรือท่ีเรียกวา “หนากาก
อนามัย N95”กอนออกจากอาคารทุกครั้ง 

แตหากไมมีหนากากอนามัย N95 สามารถใช
หนากากอนามัยประเภทอ่ืนทดแทนไปกอนได อยางไรก็ตาม 
หนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ 3 ชั้น หรือแบบผาฝาย 
สามารถชวยปองกันไดเพียงสวนหนึ่งเทานั้น และควรใสให
ถูกวิธีเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการใชงาน 

วิธีท่ีดีท่ีสุดในการแกปญหาฝุน PM 2.5 คือการ
แกไขท่ีตนเหตุ ดังนั้น เราควรรวมดวยชวยกันแกไขปญหา
ดวยการลดพฤติกรรมท่ีกอใหเกิดฝุน PM 2.5 เชน ไมเผา
ไหมขยะ หรือหันไปใชระบบขนสงสาธารณะกันมากข้ึน เพ่ือ
ควบคุมฝุน PM 2.5 ไมใหเกินมาตรฐานนั่นเอง 
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ฝุน PM 2.5 คืออะไร? 
คํ า ว า  PM (พี เอ็ ม ) ย อ ม าจ าก  Particulate 

Matters     (พารทิคิวเลทแมทเทอร) เปนคําเรียกคา
มาตรฐานของฝุนละอองขนาดเล็กท่ีเปนอันตรายตอ
สุขภาพ มีหนวยวัดคือ ไมครอน หรือไมโครเมตร แบง
ออกเปน 2 ชนิด ไดแก PM 10 และ PM 2.5 

โดยฝุน PM 2.5 เปนอนุภาคขนาดเล็กท่ีมีเสน
ผานศูนยกลางเฉลี่ยนอยกวา 2.5 ไมโครเมตร แขวนลอย
อยูในอากาศรวมกับไอน้ํา ควัน และกาซตางๆ ไมสามารถ
มองเห็นไดดวยตาเปลา แตเม่ือมาอยูรวมกันเปนจํานวน
มหาศาลจะมองเห็นเปนหมอกควันอยางท่ีเราเห็นกันใน
ทุกๆ เชานั่นเอง 

ฝุน PM 2.5 ถือเปนมลพิษตอสุขภาพของมนุษย
ตามท่ีองคการอนามัยโลกใหความสําคัญ และออกมาแจง
เตือนใหทราบ เพราะเปนฝุนละอองท่ีมีขนาดเล็กมาก 
(เล็ กกวา เสนผมถึง 20 เท า ) เม่ือหายใจเขาไปแล ว 
สามารถเล็ดลอดผานขนจมูกเขาสูปอดและหลอดเลือดได
งาย จนสงผลเสียตอรางกายในระยะยาว 
สาเหตุท่ีทําใหเกิดฝุนละออง หรือฝุน PM 2.5 เชน 
1.โรงผลิตไฟฟา 
2.ควันทอไอเสียจากรถยนต 
3.การเผาไมทําลายปา เผาขยะ 
4.การเผาไหมเชื้อเพลิงธรรมชาติท่ีไมสมบูรณ 
5.ฝุนจากการกอสราง 
 
 
 
 
 
 

ฝุน PM 2.5 มีผลกระทบตอรางกายอยางไร? 
ฝุน PM 2.5 ไมมีกลิ่น มีขนาดเล็กมาก สามารถ

ผานเขาไปในรางกายไดถึงถุงลมปอด บางสวนสามารถเล็ด
รอดผานผนังถุงลมปอดเขาไปในเสนเลือดฝอยลองลอยอยู
ในกระแสเลือด และกระจายตัวแทรกซึมไปท่ัวรางกายได 

ฝุน PM 2.5 ท่ีเล็ดรอดเขาไปในรางกายนั้น จะ
กระตุนใหเกิดสารอนุมูลอิสระ ลดระบบแอนตี้ออกซิแดนท 
รบกวนสมดุลตางๆ ของรางกาย และกระตุนยีนท่ีเก่ียวของ
กับการหลั่งสารอักเสบ ซ่ึงมีอันตรายตอเนื้อเยื่อในรางกาย 
และสงผลกระทบตางๆ ตามมา ดังนี ้

กระตุนใหคนท่ีมีโรคระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง
เกิดอาการกําเริบ เชน โรคจมูกอักเสบภูมิแพ โรคหอบหืด 
และโรคถุงลมโปงพอง 

สําหรับผลระยะยาวจะทําใหการทํางานของปอด
ถดถอย อาจเกิดโรคถุงลมโปงพองได แมวาคุณจะไมสูบบุหรี่
ก็ตาม และเพ่ิมโอกาสทําใหเกิดมะเร็งปอดไดอีกดวย 
ขอแนะนําวิธีปองกันตนเองจากฝุน 

1.ลดการใชยานพาหนะสวนตัว สงเสริมการใชระบบขนสง
สาธารณะ 
2.หลีกเลี่ยงการเผาไหมในท่ีโลงแจง เชน การเผาพ้ืนท่ีเพ่ือ
เตรียมการทําเกษตร การเผาขยะ หรือวัสดุเหลือใช เปนตน 

3.ควบคุมกระบวนการกอสรางใหมีฝุนนอยท่ีสุด 
4.ออกกําลังกายในท่ีรม หรือท่ีท่ีฝุนนอย และไมควรใส
หนากากอนามัยเวลาออกกําลังกาย 
5.ใสหนากากอนามัยทุกครั้งท่ีจําเปนตองออกขางนอกบาน 
หรือท่ีโลงแจง แนะนําใหใสหนากากอนามัยชนิดท่ีเรียกวา 
“เอ็นเกาห า (N95)” โดยเฉพาะผูปวย ท่ี เปนโรคระบบ
ทางเดินหายใจ หรือโรคหัวใจเรื้อรัง เพราะสามารถปองกัน
ฝุน PM 2.5 ไดดี 
6.สําหรับคนท่ัวไปอยางนอยใหใสหนากากอนามัยกอนออก
จากบานทุกครั้ง 

การใสหนากากอนามัยท่ีถูกตอง 
1.หันดานท่ีเปนสีเขียวและเปนมันออกดานนอก 
2.ใหสวนท่ีมีแผนเสริมความแข็งแรงและชวยในการเขารูป
อยูดานบนของจมูก สังเกตรอยพับของผาดานหนาตองพับ
ลง หากใสผิดรอยพับจะกักเก็บฝุนละอองในรอยพับ ทําให
หายใจลําบาก 
3.คลองเชือกไวกับหู โดยกดตรงสวนเสริมความแข็งแรงให
แนบชิดกับสันจมูกมากท่ีสุด และดึงสวนลางมาปดท่ีคาง 
4.เปลี่ยนหนากากอนามัยทุกวัน และไมควรใชรวมกับผูอ่ืน
ประเภทของหนากากอนามัยและการเลือกใชท่ีเหมาะสม
1. หนากากอนามัยชนิด N 95 
เปนหนากากอนามัยท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด           มี
มาตรฐาน และไดรับการยอมรับวา สามารถปองกันเชื้อโรค
ไดดีท่ีสุด ไมวาจะเปนฝุนละออง หรือเชื้อโรคท่ีมีขนาดเล็กถึง 
0.3 ไมครอน เหมาะสําหรับการสวมใสเพ่ือปองกันมลพิษ 
ฝุน PM 2.5 ควันพิษ ไอเสียรถยนต และไอระเหยของ
สารเคมีตางๆ 
2. หนากากอนามัยแบบเย่ือกระดาษ 3 ช้ัน 
หรือท่ีเรียกกันวา “หนากากอนามัยทางการแพทย” เปน
หนากากอนามัยท่ีคนสวนมากคุนเคยกันดี เพราะหาซ้ือได
งาย ราคาไมแพง เนนในดานการปองกันการแพรกระจาย
เชื้อโรคจากการไอ หรือจาม จากเชื้อแบคทีเรีย หรือเชื้อรา3. 
3.หนากากอนามัยแบบผาฝาย 
หนากากอนามัยชนิดนี้มีระดับความปองกันไมแตกตางจาก
หนากากอนามัยแบบเยื่อกระดาษ เนนการปองกันการ
กระจายของน้ํ ามูก หรือน้ํ าลาย จากการไอ หรือจาม 
สามารถปองกันฝุนละอองท่ีมีขนาดใหญกวา 3 ไมครอนข้ึน
ไป จึงไมเหมาะสําหรับใชเพ่ือปองกันฝุน PM 2.5 หนากาก
อนามัยแบบผาฝายมีขอดีคือ ประหยัดกวาการใชหนากาก
อนามัยแบบอ่ืน เพราะสามารถนําไปซักกับน้ํายาฆาเชื้อโรค
แลวนํากลับมาใชใหมได 

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