
48

วารสารวิชาการโรงเรียนนายเรือ
ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี
ปีที่ 2 ฉบับที่ 1 สิงหาคม 2562

Royal Thai Naval Academy
Journal of Science and Technology
Vol.2 Issue 1, August 2019

บทคัดย่อ

	 ฝุ่น PM2.5 ที่ก�ำลังเป็นปัญหาในปัจจุบัน ในความเป็นจริงนั้น เกิดขึ้นมาหลายปีแล้ว แต่ที่ปรากฏใน
ปีนีแ้ละดเูป็นเรือ่งราวค่อนข้างรนุแรง เนือ่งจากเกิดขึน้ไวกว่าปกต ิ ต้ังแต่กลางเดอืนมกราคม ซ่ึงโดยหลกัปกติ
จะเกิดขึน้กลางเดอืนกุมภาพนัธ์ เมือ่สถานการณ์ยาวนานข้ึนจงึดคู่อนข้างรนุแรง โดยถ้าเราอยูใ่นภาวะกลุม่เสีย่ง 
เช่น ป่วยเป็นโรคระบบทางเดนิหายใจ หรอืโรคหัวใจและหลอดเลอืด ควรทีจ่ะหลกีเลีย่งพืน้ทีท่ีมี่ค่า ฝุน่ PM2.5 
เกินมาตรฐาน หรือหากจ�ำเป็นต้องอยู่ในพื้นที่ดังกล่าว ก็ควรหาทางดูแลรักษาตัวเองด้วยการสวมหน้ากาก
อนามัยที่สามารถป้องกันฝุ่น PM2.5 ซึ่งในที่นี้จะยกปัจจัยในการเกิดที่เกี่ยวข้องทางด้านอุตุนิยมวิทยา เพื่อ
ให้เกิดการเฝ้าระวัง หรือด�ำเนินการหาแนวทางแก้ไขในระยะยาวต่อไป

Abstract

	 PM 2.5 or Particulate Matters smaller than 2.5 micron that cause health problems 
as we just have heard about nowadays actually exist and gradually accumulated from several 
years ago up until now. This condition occurs every year but it seems to be very tough this 
year. That’s because it happens sooner than usual, early January instead of mid-February.  
The lengthier period the more trouble it causes. Those who have respiratory syndrome, 
heart diseases or vascular diseases are at risk of getting worse thus should avoid the areas 
where PM 2.5 level are over the standard. If it is necessary to enter the polluted areas, 
proper mask must be worn. This article also points out meteorological factors that contribute 

to this condition which will be beneficial for monitoring and may lead to finding sustainable 
solutions in the future.
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1.บทน�ำ
	 ภูมิแพ้กรุงเทพ
	 “เมืองหลวงควันและฝุ่นมากมายพี่สูดดม
เข้าไป ร่างกายก็เป็นภูมิแพ้”
	 “หมอกจางๆ หรือควัน คล้ายกันจนบางที
ไม่อาจรู ้อยากจะถามดวู่าเธอเป็นดัง่หมอกหรอืควัน”
	 “ค�ำว่ารักมันกลายเป็นฝุ่นไปแล้ว”

	 สารพัดสารพันเนื้อเพลงฝุ่นที่ได้ยินกันมา
นาน เจ็บช�้ำมาก็เยอะ อกหักมาก็หลายแต่ก็ไม่เจ็บใจ 
เจ็บคอเท่าฝุ่น PM2.5 ในเมืองหลวงอันศิวิไลซ์ของ
เราอีกแล้ว แต่เราก็ยังใช้ชีวิตแบบเดิมๆ อยู่ทุกวัน 
ฝุ่นก็มีทุกวัน ควันด�ำก็มีทุกวัน สูดเข้าไปตั้งหลายปี 
ท�ำไมเพิ่งจะมาต่ืนตัว แต่เอ๊ะๆ ว่าไปท�ำไมเจ็บคอ 
ท�ำไมไอ ท�ำไมจาม ท�ำไมคัน ท�ำไมทุกอย่างขั้นกว่า 
และท�ำไมบางทีมีเหมือนเลือดออกเวลาไอ หรือมัน
น่ากลัวขึ้นจริงๆ นะ 

2. PM2.5 คืออะไร
	 Particulate Matters เป็นค�ำเรียกค่า
มาตรฐานของฝุ่นละอองขนาดเล็กท่ีเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพซึ่งมีอยู่ด้วยกัน ๒ ชนิด ได้แก่ PM10 และ 
PM2.5 ส่วนตัวเลข 2.5 นั้นมาจากหน่วย 2.5 
ไมครอนหรือไมโครเมตรนั่นเอง

	 จากภาพทีป่รากฏ เส้นผมว่าเลก็แล้ว PM2.5 
กลบัมขีนาดเล็กกว่าประมาณ 1 ใน 25 ของเส้นผ่าน
ศนูย์กลางของเส้นผมเราเสียอกี เล็กชนดิท่ีว่าขนจมกู
แน่ๆ ยังไม่สามารถกรองได้ แพ้ทางปล่อยให้เธอผ่าน
เข้าสู่ระบบทางเดินหายใจ กระแสเลือด แถมเดิน
ทางท่องเที่ยวเข้าเยี่ยมชมกระบวนการท�ำงานของ
อวัยวะต่างๆ ในร่างกายได้อย่างง่ายดาย ยกตัวอย่าง
เช่น เม็ดเลือดแดงมีขนาด 5 ไมครอน แต่ PM2.5 มี
ขนาดครึ่งหนึ่งของเม็ดเลือดแดง ดังนั้นถ้า PM2.5 
สามารถเข้าไปเยี่ยมเยือนอวัยวะใดๆ ตามแต่ที่เม็ด

รูปที่ 1 แสดงขนาด ฝุ่น PM2.5 เทียบกับขนาดของของชนิดต่างๆ 
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เลือดแดงจะพาไปนั้น ก็จะเพิ่มหนทางในการเป็น
โรคชนิดต่างๆ ได้อีกมากมาย โดยองค์การอนามัย
โลกก�ำหนดให้ PM2.5 จัดอยู่ในกลุ่มที่ 1 ของสารก่อ
มะเร็งเลยทีเดียว เนื่องด้วยผลระยะยาวของ PM2.5 
จะท�ำให้การท�ำงานของปอดถดถอย ซึ่งอาจเป็น
สาเหตุของโรคถุงลมโป่งพอง ที่อาจจะพ่วงแถมโรค
มะเร็งปอดเพิ่มขึ้นมา แม้จะไม่ได้เป็นผู้สูบบุหรี่ก็ตาม

โดย PM2.5 เกิดได้จาก 2 ปัจจัยหลักอันได้แก่

2.1 แหล่งก�ำเนิดโดยตรง ซึ่งยังคงแยกย่อย ได้อีก 4 
แบบ

2.1.1 การเผาไฟในที่โล่ง เป็นการปล่อย PM2.5 
มากที่สุดถึง 209,937 ตันต่อปี ดังจะเห็นได้ในพื้นที่
เกษตรกรรมท้ังหลาย ในพืน้ท่ีการเพาะปลกูเชิงเดีย่วเพ่ือ
ป้อนเข้าสูก่ารผลติอาหารของบรษิทัอตุสาหกรรมเกษตร 
พื้นที่หลักในการเพาะปลูกเชิงเดี่ยวนี้ อยู่บริเวณภาค
เหนอืตอนบนของไทย และภมูภิาคลุ่มน�ำ้โขง รวมไปถงึ
ความใจดีของประเทศเพื่อนบ้านที่ข้ามพรมแดนโดย
ไม่ผ่านระบบการตรวจคนเข้าเมอืง มายงัประเทศไทย
อีกด้วย

2.1.2 การคมนาคมขนส่ง มีการปล่อย PM2.5 ราว 
50,240 ตันต่อปี โดยเกิดจากการเผาไหม้เชื้อเพลิง
ทั้งดีเซลและแก๊สโซฮอล์เป็นหลัก ซึ่งรถเราๆ ท่านๆ 
ทั้งหลายยังใจดีต้ังตัวเป็นแหล่งก�ำเนิดออกไซด์ของ 
ไนโตรเจน (NOx) และก๊าซซลัเฟอร์ไดออกไซด์ (SO2) 
ซึ่งล้วนส่งผลต่อสภาพแวดล้อมและสุขภาพของเรา
ทั้งสิ้น 

2.1.3 การผลติไฟฟ้า มกีารปล่อย PM2.5 ราว 31,793 
ตันต่อปี ถึงแม้ว่าจะมีการปล่อยน้อยที่สุด แต่ท้าย
ที่สุดแล้วกลับพบว่าการผลิตไฟฟ้ามีสัดส่วนในการ
ปล่อยออกไซด์ของ ไนโตรเจน (NOx) และก๊าซ
ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (SO2) ออกสู ่ชั้นบรรยากาศ
มากที่สุด

2.1.4 อุตสาหกรรมการผลิต ปล่อย PM2.5 ราว 
65,140 ตันต่อปี โดยพื้นที่ที่พบมากที่สุดอยู่ในเขต
มาบตาพุด จังหวัดระยอง โดยสาเหตุหลักเกิดจาก
สารอนิทรย์ีระเหยง่ายจากสารเคมีและอุตสาหกรรม 

2.2 การรวมตัวของก๊าซอื่นๆ ในบรรยากาศ โดย
เฉพาะออกไซด์ของ ไนโตรเจน (NOx) และก๊าซ
ซัลเฟอร์ไดออกไซด์ (SO2) รวมทั้ง สารปรอท (Hg), 
แคดเมียม (Cd),อาร์เซนิก (As) หรือโพลีไซคลิกอะโร
มาติกไฮโดรคาร์บอน (PAHs) ที่ล้วนแล้วแต่เป็นสาร
พิษที่เป็นอันตรายต่อร่างกายของมนุษย์

3. PM2.5 กับสภาพอุตุนิยมวิทยา

	 ฟังคนอื่นพูดในด้านอื่นมาก็เยอะ เราลองมา
ดใูนแง่มมุทีข่อมองในแง่ นกัพยากรณ์ ว่าท�ำไม PM2.5 
ถึงชอบมาตอนฤดูหนาว จะขอสดชื่นกับหมอก 
สูดอากาศยามเช้าก็ชักไม่แน่ใจแล้วว่านี่มันหมอก
หรือควันกันแน่

	 เหล่าท่านทั้งหลายคงได้ยินค�ำว่า “ความกด
อากาศ” มาบ้างแล้ว แต่จะส่งผลอย่างไร ต่อ PM2.5 
มาตามต่อกนั ความกดอากาศ คอือากาศทีก่ดลงบน
พืน้ท่ีหนึง่ๆ ยิง่บรเิวณใกล้กนัมคีวามต่างของความกด
อากาศมาก ก็ยิ่งเกิดการถ่ายเทรุนแรงมาก ซ่ึงจะ
ปรากฏสิ่งที่เรารู้จักมันในช่ือ ลม นั่นเอง ในทาง
อุตุนิยมวิทยาเราจะได้ยินและได้เห็นสัญลักษณ์
ส�ำคัญ 2 อย่าง ได้แก่ L คือความกดอากาศต�่ำ (Low) 
หรือบริเวณที่มอีากาศร้อน โมเลกุลอากาศมันจะเบา
หรืออีกนัยหนึ่งคือน�้ำหนักของอากาศที่กดมาพื้นที่
หนึ่งจะมีค่าน้อยและ H คือความกดอากาศสูง 
(High) หรือบริเวณที่มอีากาศเย็น โมเลกุลอากาศ
มันจะหนัก หรืออีกนัยหนึ่งคือน�้ำหนักของอากาศที่
กดมาพื้นที่หนึ่งจะมีค่าน้อย

	 เมื่อเราเอาความแปรเปล่ียนของความกด
อากาศที่เกิดขึ้นตลอดเวลา ไปมองในแง่ของการส่ง
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พลงังาน การเปลีย่นความเรว็และทศิทางการเคลือ่นที่ 
กบัการส่งผลกระทบต่อกนัไปมาระหว่างสภาพอากาศ
กับสภาพพ้ืนที่ภูมิประเทศ ส�ำหรับมวลอากาศท่ี
เคลื่อนที่ไปมา ภาชนะของมันก็คือภูมิประเทศ
นั่นเอง ดังที่เราเคยได้ยินข่าวฝุ่นละอองและหมอก
ควันที่อยู ่ในจังหวัดเชียงใหม่และไม่ยอมไปไหนก็
เพราะตัวจังหวัดมีลักษณะเป็นแอ่งขังมวลอากาศไว้ 
ซึ่งจากผลของภูมิประเทศเช่นน้ี ท�ำให้เกิดสภาพท่ี
เรียกว่า “สภาพอากาศนิ่ง Air stagnation” นั่นเอง 
ซึ่งในสภาวะนี้จะเกิดขึ้นในช่วงเวลาใดก็ได้ เนื่องด้วย
ปัจจัยหลักขึ้นกับภูมิประเทศ

	 ตามทีไ่ด้กล่าวมกัเกิดในช่วงฤดหูนาว ในความ
เป็นจริงแล้วมองให้เป็นปรากฏการณ์ธรรมชาติ ก็จะ
พบว่า PM2.5 เกิดขึ้นทุกปีช่วงปลายฤดูหนาว

ต่อฤดูร้อน จะเกิดปรากฏการณ์ที่เรียกว่าอุณหภูมิ
ผกผัน Temperature Inversion

	 จากภาพทางด้านซ้าย โดยทั่วไปพ้ืนโลกจะ
ร้อนกว่าด้านบน อากาศร้อนจะยกตัวขึ้น ลมจะพัด
มาแทนที่พวกมลภาวะทั้งหลายจึงสามารถกระจาย
ออกจากพ้ืนที่นั้นรวมถึงสามารถลอยขึ้นสู ่ชั้น
บรรยากาศได้อีกด้วย แต่ในส่วนของปลายฤดูหนาว
ดังภาพทางด้านขวา อากาศร้อนจากแสงแดดยังคง
แผ่ลงมาเช่นเดิม แต่อุณหภูมิที่พื้นดินที่สะสมไว้คือ
อณุหภูมติ�ำ่ ความหนาแน่นมมีากกว่าด้านบน อากาศ
จึงไม่มีการยกตัวหรือยกตัวได้น้อย อีกท้ังในช่วง
เวลา 1200 – 1500 ที่เป็นช่วงเวลาท่ีอุณหภูมิน�้ำ
ทะเลในวันนั้นควรสูงขึ้น แต่อุณหภูมิดันไม่สูงหรือสงู
ไม่มาก อาจเนื่องจากความชื้นมีมากเป็นปริมาณที่

รูปที่ 2 แสดงแผนที่พยากรณ์อากาศผิวพื้น วิเคราะห์โดยกองอุตุนิยมวิทยา กรมอุทกศาสตร์ 
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คงที่ ส่งผลให้ความกดมีเสถียรภาพสูง ลมไม่เกิด ก็
จะท�ำให้อากาศไม่สามารถลอยข้ึนไปได้อย่างเต็มที่ 
และเมื่อถึงเวลากลางคืนอุณหภูมิที่ลดลง ท�ำให้
ความช้ืนกลั่นตัวเป็นหมอก และกดฝุ่นควันในโดม
อากาศให้ลงมาเข้มข้นที่ระดับภาคพื้น อีกทั้งในช่วง
เวลาดังกล่าวมักไม่มีลมพัดมา ดังที่เรามักจะเห็นใน
เวลาเช้าช่วงฤดหูนาว เป็นการรวมปัจจยัทีส่่งผลด้านลบ 
สภาพอากาศนิ่งไม่ขยับกันไปไหน ของเก่าไม่ไปของ
ใหม่มาเพิ่ม และยังคงลักษณะเช่นนี้ต่อไปจนกว่าจะ
มีลม หรือบังเอิญฝนตกขึ้นมาเอง 

	 เมือ่กล่าวถงึเรือ่งฝน คนมกัจะนึกถงึฝนหลวง 
แล้วก็เกิดค�ำถามว่าท�ำไมไม่ท�ำ ซึ่งปัจจัยในการท�ำ
ฝนหลวงน้ันประกอบไปด้วย ความชื้นในอากาศ 
ทิศทางและความเร็วลม ความกดอากาศ และ
สุดท้ายโชคชะตา ตัวอย่างเช่นใน ปี 2561 มีการท�ำ
ฝนหลวงในพื้นที่ที่เกิดฝุ่นควัน มีการท�ำถึง 6 ครั้ง แต่
สัมฤทธิ์ผลเพียงแค่ครั้งเดียว เนื่องจากปัจจัยหลายๆ 
อย่างไม่เพียงพอ เช่นน้ีแล้ว การท่ีความช้ืนในช่วง
ปลายฤดูหนาวมีความคงที่ ความกดอากาศเบาบาง 
การท�ำฝนหลวงจึงยังไม่สัมฤทธิ์ผล 

รูปที่ 3 แสดงชั้นของอุณหภูมิในสภาวะอากาศปกติ และสภาวะที่เกิดมลพิษ

	 จากการกล่าวถึงสภาพอากาศนิง่ กจ็ะพบว่า
จริงๆ แล้วสภาพอากาศนิ่งเกิดได้ทุกท่ี แล้วแต่
ป ัจจัยความกดอากาศจะบังเอิญมาดุลกันจนไม่
เคลื่อนไหว ยิ่งในบางพื้นที่ ที่มีลักษณะโดนหุบเขาบัง 
หรือเป็นที่ลุ่มล้อมรอบด้วยที่ดอน กระแสลมพัดผ่าน
ข้ามพื้นที่นั้นๆ ไปเป็นเรื่องปกติ แต่ถ้าเปรียบเทียบ
กับเมืองหลวงบ้านเราที่ภูเขาก็ไม่มี ดอนก็เหลือน้อย 
มีแต่หลุมบ่อบนถนนมากกว่าเสียอีก ท�ำไม PM2.5 
จงึมีมากมาย และมแีนวโน้มว่าจะสงูขึน้ทกุปี เนือ่งจาก
ลักษณะของเมืองกรุงเทพฯ มีตึกสูงมากมาย เปรียบ
ประหนึ่งเหมือนมีภูเขาคอนกรีตล้อมรอบอากาศไว้  
การระบายอากาศท�ำได้น้อย ทิศทางเดียวของการ
ระบายอากาศมีทางเดียวก็เพียงแค่ลอยขึ้น แต่ก็ไม่
สามารถลอยขึน้ได้ เนือ่งด้วยมอีากาศบางส่วนกดทบั
ลงมาอีก ลักษณะอากาศของพื้นที่ในบริเวณนั้นๆ มี
ลักษณะเหมือนกับมีฝาชีอากาศครอบไว้ จากเหตุนี้
บวกกับการเกิดสภาพอากาศนิ่ง และเป็นผลที่ท�ำให้
มลภาวะหายไปได้โดยยาก ดังนั้นแล้ว สิ่งที่เราท�ำ
กันอยู่ทุกวันนี้ มันคือการเตรียมกักตุนฝุ่นไว้เพื่อที่จะ
กลับมาเจอกันอีกทีในปีหน้าหรือเปล่า อย่างไรเสีย
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ลองช่วยกนัปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมกนัดสูกันดิ 
ช่วยกันคนละไม้ละมือ เพื่อให้แต่ละพื้นท่ี
ในประเทศไทย กลับมาเป็นสีเขียวแสดง
สภาวะอากาศสดใสกันเถอะ

	 ในโลกของเรานี้  ถ ้าอากาศไม ่
เคลื่อนไหว ความชื้นและความร้อนก็จะ
ถูกกักอยู่ในพื้นท่ีน้ัน โดยมนุษย์เราน้ันจะ
ระบายความร้อนด้วยการระเหยเหงือ่เป็นหลกั 
อุณหภูมิ 40-45 องศาเซลเซียส ก็สามารถ
อยู่ได้ถ้าความชื้นในอากาศต�่ำ กระแสลมที่
เคลือ่นตวัผ่านจากทีเ่ยน็ (ความกดอากาศสูง 
H) ไปสู่ที่ร้อน (ความกดอากาศต�่ำ L) เป็น
ตัวพาทั้งความร้อน ความช้ืนและฝุ่นควัน
ออกจากพืน้ที ่แต่ถ้าอากาศหยดุนิง่ ความช้ืน
จากแม่น�้ำ คูน�้ำ เหงื่อของคน ไม่สามารถ
ระบายออกจากพื้นท่ี และด้วยความช้ืนท่ี
สูงขึ้นน้ี จะส่งผลให้อากาศยิ่งทวีความร้อน
มากข้ึน วิง่เข้าหาเครือ่งปรบัอากาศกนัว่องไว 
เพราะร่างกายเราขับเหง่ือออกก็จริงแต่ไม่
ระเหย อุณหภูมิแค่ 35 องศา ก็เกินพอที่จะ
ฆ่ากันให้ตายอย่างเลือดร้อนได้เลยทีเดียว 
และถ้าความชื้นถึง 100% พร้อมเกิดสภาพ
อากาศน่ิง ที่ไม่สามารถน�ำความชื้นออกไป
ได้ ฝุ่นละอองและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
ที่เกิดจากการเผาไหม้ก็จะคงอยู่ในพื้นที่ ผล
ที่ปรากฏก็จะทั้งร ้อน ท้ังอึดอัด หายใจ
ไม่ออก และในบางคนทีแ่พ้ฝุน่อยูแ่ล้ว กอ็าจ
เกิดเหตุฉุกเฉินต้องเข้าพบแพทย์โดยด่วน
ได้ง่าย 

	 จ าก เหตุ ผ ลนี้ ก า รตั้ ง โร ง ง าน
อุตสาหกรรมหรือสร้างเมืองใหญ่ๆ ในพื้นที่
ดังกล่าว อันตรายจากฝุ่นควันก็จะสูง และ

รูปที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบสภาวะอากาศในประเทศไทย 
บริเวณ 3 พื้นที่ ในวันที่ 29 มกราคม 2562
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เป็นอันตรายต่อสุขภาพได้แม้จะมีการควบคุมมลพิษ
ของโรงงานอุตสาหกรรมก่อนปล่อยออกให้เป็นไป
ตามมาตรฐานก็ตามแต่ ดังน้ันการพัฒนาตัวเมือง
โดยไม่มีการศึกษาเรื่องภูมิประเทศหรือปล่อยให้การ
เติบโตมีมากกว่าความจ�ำเป็นย่อมเพิ่มทวีอันตราย
จากสภาวะอากาศนิ่งต่อประชาชนในพื้นที่นั้นๆ 

อย่างแน่นอน	

4. แนวทางป้องกันและดูแลสุขภาพ

	 เมื่อปัญหายังไม่ถูกแก้และยังหาทางลงกัน
ไม่ได้ คนที่แพ้ก็ต้องดูแลตัวเองกันไปก่อน โดยที่บาง
ท่านอาจมองว่าฉันคนเดยีวจะเริม่ได้อย่างไร ทกุอย่าง
เกิดขึ้นได้ ส�ำเร็จได้ ถ้าทุกคนเริ่มต้นจากตัวเอง คิด
เช่นนี้ 100 คนก็ได้ 100 แรง หลากหลายแนวทางใน
การแก้ปัญหาที่สามารถเริ่มต้นท่ีเราได้เช่น การใช้

รูปที่ 5 แสดงการป้องกันฝุ่น PM2.5 จากการสวมใส่หน้ากากชนิดต่าง ๆ

ยานยนต์ส่วนตัวไปกบัเพ่ือน รวมกนัหลายคนหนึง่คัน 
มีเพื่อนร่วมเดินทาง การป้องกันฝุ่น PM2.5 นั้น ไม่
ควรเผาไหม ้ ในที่ โล ่ งแจ ้ งหรือออกไปในพื้น ท่ี
สาธารณะที่มีฝุ่น ควันมาก ๆ แต่ท้ายที่สุดแล้วหาก
เลี่ยงพื้นที่สาธารณะไม่ได ้ควรสวมใส ่หน้ากาก
อนามัย ชนิดที่สามารถป้องกันฝุ่น PM2.5 ได้ หรือที่
เรียกกันว่าหน้ากากชนิด N95 หรือชนิดท่ีเป็น
หน้ากากอนามยัธรรมดาถงึจะกนัได้ไม่หมด แต่ก็ดีกว่า
ไม่ดูแลตัวเองเลย และสุดท้าย การดูแลตัวเองให้มี
ความแข็งแรงไว้ล่วงหน้า ด้วยการทานอาหารที่มี
ประโยชน์ ออกก�ำลังกาย แต่ในช่วงเวลาที่ฝุ่น PM2.5 
มีมากมายเช่นนี้ ควรงดการออกก�ำลังกายกลางแจ้ง
ไว้ก่อน เนื่องด้วยไม่สามารถใส่หน้ากากชนิด N95 
ได้ในเวลาออกก�ำลังกาย ด้วยหน้ากากชนิดนี้ท�ำให้
แรงต้านอากาศเวลาหายใจเพิ่มขึ้น หายใจเข้าและ
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ออกใช้กล้ามเนื้อหัวใจ ใช้แรงมากขึ้น และการหายใจ
ผ่านหน้ากาก ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2) ยังคง
ค้างอยู่ในหน้ากาก ซึ่งจะใช้ไปในการหายใจเข้าใน

ครั้งถัดไป ก๊าซออกซิเจน (O2) จึงมีน้อยกว่าที่ควร 
อาจท�ำให้เกิดการหมดสติหรือถึงขั้นเสียชีวิตได้ ดูแล
ตัวเอง รักษาสุขภาพทุกท่าน 




