
ត ើត វ្ ើដូចតដេចត ើបខ្ញ ុំអាចដឹងអុំពគុីណភាពខយល់បចច ញបបន្ន?

ភ ល្ ើងភ េះព្រៃភៅតំបន់ក្បែរខាងអាចប េះពាល់ដល់ខ្យល់អាកាសរបស់អ្នប។

សូមចូលភមើល www.baaqmd.gov ឬ www.airnow.gov ភដើមែីទទួលបាន

ៃ័ត៌មានអ្ំៃីគុណភាៃខ្យល់បចច ុបែនន។ សនទសសគុណភាៃខ្យល់ (AQI) គឺជា

របៃ័នធ ក្ដលសមាា ល់ភលខ្បូដភោយភរបើៃណ៌ និងរតវូបានភរបើរបាស់ភដើមែី

ៃនយល់អ្ំៃីបិចចការរតវូអ្នុវតតសរមាប់បរមិតគុណភាៃខ្យល់ខ្ុសៗគ្នន (សូម

ភមើលតារាង) បង្ហា ញអ្ំៃីវវ ធាននការក្ដលរតវូអ្នុវតត (សូមភមើលតារាង)។

លបខខ្ណឌ អាចក្របរបួលឆាប់រហ័ស ដូភចនេះសូម

ៃិនិតយភមើល AQI ឱ្យបានញឹបញាប់។

ត ើត វ្ ើដូចតដេចត ើបខ្ញ ុំអាចការពារសុខភាពរបស់ខ្ញ ុំតៅថ្ងៃដដលមាន្ដសែង

ត្ចើន្?

• ស្នន ក់តៅកន ញងសទះភោយបិទទ្វា រ និងបងអ ចួឱ្យជិត។ ភបើបមា សីុន

រតជាប់ភៅបន ុងផ្ទេះ ឬរថយនតភដើមែីផ្លល ស់បដ រូខ្យល់ភចញចូល។

• សឹក ឹកឱ្យបាន្ត្ចើន្។

• រកាភាព្ ជាក់៖ សូមោប់បក្នសងភសើមភៅភលើព្ដ មុខ្ និង

ភជើង ឬរបាភាៃរតជាប់ភោយភរបើបង្ហា រ។ សូមភមើល Heat Pocket 

Guide (ការក្ណនំអ្ំៃីតំបន់ភដៅ ) សរមាប់ការក្ណនំភផ្សងៗ។

របសិនភបើអ្នបមិនអាចទទួលបានភាៃរតជាប់ សូមអ្ភ ជ្ ើញភៅ

មណឌ លរតជាប់។ សូមៃិនិតយភមើលសញ្ញា ជំងឺភោយសារបភដៅ ក្ដល

រមួមាន ឈឺបាល វវ ធាលមុខ្ ឬចង់បអ តួ។

• ក្ដិ ការហា ់្បាណត្ៅសទះតៅតពលមាន្ខយល់អាកាសដិន្លអ

ឬភរជើសភរ ើសសបមមភាៃក្ដលមិនសូវភរបើបមាល ំងភដើមែីកាត់បនថយ

ការប េះពាល់ជាមួយក្ផ្សង។

• រកាខយល់ស្នអ  តៅកន ញងសទះ៖មិនរតវូដុតភទៀន ភរបើរបាស់ចរង្ហា ន

ភបើបចរង្ហា នបភដៅ បន ុងផ្ទេះ ឬភរបើរសា យបាញ់។ សូមបភងា ើត

“បនទប់សាា ត” ក្ដលជាបនទប់ភៅបន ុងផ្ទេះមានទ្វា រ និងបងអ ចួ

បិទជិត។ សូមភរបើរបាស់មា សីុនសមាា តខ្យល់/មា សីុនបនសុ ទធខ្យល់

របសិនភបើអាច។

• សូដអត ជ្ ើញតៅដណឌ លខយល់ស្នអ  ្បសិន្តបើចុំបាច់។

• សូដបតងកើ ដសន្ការសត្ គ្ ះបន្ទទ ន្់ជាមួយសមាជិបរគួសារឬ

អ្នបជិតខាងរបស់អ្នប។ សូមចុេះភ ម្ េះសរមាប់ ACAlert.org។ សូម

ភរតៀមភ ា្ ើការវាយតព្មល។

ក្ផ្សងភ ល្ ើងភ េះព្រៃ និងគុណភាៃខ្យល់មិនលា ភៅបន ុង

អ្ំឡុងការរាតតាតជំងឺ COVID-19
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ត ើរបាុំងដុខអាចការពារដសែងដដ

ឬត ?

សភមលៀបបំពាប់ និងមា សមិនសូវផ្ៅល់ការ

ការពារបានលា ៃីក្ផ្សងភ ល្ ើងភ េះព្រៃភឡើ

យ។ សូមក្សា ងយល់បក្នថមអំ្ៃីការក្ណនំ

បចច ុបែននសរមាប់ការភរបើរបាស់របំាងមុ

ខ្។

ការរបាសុខ្ភាៃបន ុងរដូវភ ល្ ើងភ េះព្រៃ

សនទសសគុណភាៃខ្យល់

អន្ុស្នសន្៍
ក្ដិ ្ពួយបារដភ

អុំពីសុខភាព

លា (0 ដល់ 50) មិនរំៃឹងថា នឹងមានផ្លប េះពាល់

ចំភពាេះសុខ្ភាៃ

ម្យម (51 ដល់ 100) ជាទូភៅបុគាលង្ហយរងការប េះពាល់គួរ

ៃិចារណាបរមិតការភ ា្ ើសបមមភាៃ

ខាល ំងភៅភរដផ្ទេះរយៈភៃលយូរ

មិនលា ចំភពាេះសុខ្ភាៃ

សរមាប់របមុក្ដលង្ហយប េះ

ពាល់ (101 ដល់ 150)

សូមសាន ប់ភៅបន ុងផ្ទេះ របសិនភបើអ្នប 

• មានព្ផ្ទភពាេះ

• ជាទ្វរប ឬបុមារតូច

• ជាមនុសសចាស់

• មានជំងឺហឺត ឬបញ្ញា ផ្ល វូវដភងា ើម

ភផ្សងភទៀត ឬជំងឺភបេះដូង

• ៃិបាបរទ្វជំាមួយនឹងក្ផ្សង

មិនលា ចំភពាេះសុខ្ភាៃ

(151 ដល់ 200)

មនុសសរគប់គ្នន ជាៃិភសសបុមារ មិនគួរភៅ

ភរដផ្ទេះរយៈភៃលយូរភឡើយ

មិនលា ខាល ំងចំភពាេះសុខ្ភាៃ

(201-300)

មនុសសរគប់គ្នន ជាៃិភសសបុមារ មិនគួរ

ភៅភរដផ្ទេះរយៈភៃលយូរភឡើយ

http://www.baaqmd.gov/
http://www.airnow.gov/
http://www.acphd.org/phep/heat-and-health.aspx
http://www.acalert.org/
http://www.acphd.org/
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ត ើន្ណារ្បឈដន្ឹងខយល់ដិន្លអ ខពស់ជាងតគ?

បុគាលមួយចំនួនក្ដលង្ហយនឹងនល ប់ខ្ល នួឈឺភោយសារខ្យល់ប េះសុខ្

ភាៃ រមួមាន 

• បុមារអាយុភរកាម 18 ឆាន ំ

• មនុសសចាស់អាយុចាប់ៃី 65 ឆាន ំភឡើង

• ស្រសត ីមានព្ផ្ទភពាេះ

• បុគាលក្ដលមានសាថ នភាៃសុខ្ភាៃរា៉ៃ ពំ្រ៉ៃ

• បុគាលក្ដលគ្នម នផ្ទេះសក្មែង ឬភ ា្ ើការភៅវាលខាងភរដ។

ត ើពលរដឋដដល្បឈដហាន្ិភ័យខពសអ់ាចការពារខល នួ្បាន្យ៉ា ងដូច

តដេច?

• បុគាលក្ដលមានជំងឺផ្ល ូវដភងា ើម ឬជំងឺភបេះដូង គួរបភងា ើតក្ផ្នការ

ជាមួយភវជជបណឌ ិតរបស់ខ្ល នួអ្ំៃីវ ធាននការរតវូអ្នុវតតភៅភៃល

ខ្យល់ភៅបន ុងតំបន់ក្ដលគ្នត់រស់ភៅបងាផ្លប េះពាល់

ចំភពាេះសុខ្ភាៃ។

• ទុបថាន ភំរបើបន ុងផ្ទេះឱ្យបានភរចើនសបាៅ ហ៍ភដើមែីភជៀសវាងភចញភរដ

ភៅភៃលមានខ្យល់មិនលា ។

• អ្នបក្ដលមានជំងឺបាប ដបដភងា ើមញាប់ ឬភរាគសញ្ញា ភផ្សងភទៀត

ក្ដលអាចពាប់ៃ័នធនឹងខ្យល់មិនលា គួរទ្វប់ទងភៅភវជជបណឌ ិតជា

បនទ ន់។

ត ើសលប៉ាះពាល់ចុំតពាះសុខភាពដួយចុំនួ្ន្បណាេ លដកពីដសែងតភល ើង

ត ះថ្្ព ន្ិងគុណភាពខយល់ដិន្លអមាន្អវើខលះ?

ក្ផ្សងមានផ្ទ ុបភាគលា ិតតូចៗបំផ្ុតក្ដលអាចប េះពាល់ដល់សួត និង

ភបេះដូង។ ក្ផ្សងអាចភ ា្ ើឱ្យរលាបក្ ន្ប និងផ្ល ូវដភងា ើម បណាត លឱ្យបាប

សង តួរមាស់បំៃង់ប ភហៀរសំភបារ បភងា ើនភសលស/សំភបារ ដបដភងា ើមឮសូរ

ខាល ំង និងថប់ដភងា ើម។

ក្ផ្សង និងខ្យល់មិនលាអាចភ ា្ ើឱ្យភរាគសញ្ញា ជំងឺភបេះដូង និងសួត

កាន់ក្ត ង្ន់ ង្រ។ការភបើនភឡើងបភមទចភាគលមា ិតភៅបន ុងខ្យល់អាច

ភ ា្ ើឱ្យដភងា ើមលាន់សូរខាល ំងចំភពាេះអ្នបក្ដលមានជំងឺហឺត ជំងឺភហើមសួត

និង COPD។

ត ើតោគសញ្ញា ពីការប៉ាះពាល់ដសែងខុសគ្នន ពតីោគសញ្ញា COVID-19

យ៉ា ងដូចតដេច?

ភរាគសញ្ញា មួយចំនួនដូចៗគ្នន ដូចជា បាប ឬថប់ដភងា ើម ភហើយ

មួយចំនួនភទៀតខ្ុសគ្នន ។ របសិនភបើអ្នបមានភរាគសញ្ញា ភផ្សងៗ

ដូចជា រគនុភដៅ រង្ហរ ឈឺសាច់ដុំ ឬដងខ្ល នួ ឬរាបរសូ ឧបបរណ៍

ៃិនិតយ COVID-19 ភោយខ្ល នួឯង របស់ CDC អាចជួយបំណត់ថាភតើ

ចាំបាច់រតវូវាយតព្មល ឬភ ា្ ើភតសតជំងឺ COVID-19 បក្នថមក្ដរឬភទ។

របសិនភបើអ្នបមានភរាគសញ្ញា ង្ន់ ង្រ ដូចជា ៃិបាបដបដភងា ើម ឬ

ឈឺភដើមរទងូ សូមទ្វប់ទងភៅភលខ្ 911។

ត ើខ្ញ ុំអាចត្ចះខយល់តៅកន ញងសទះរបស់ខ្ញ ុំយ៉ា ងដូចតដេច?

ភទ្វេះបីគ្នម នខ្យល់ភរចាេះប៏ភោយ ការសាន ប់ភៅបន ុងផ្ទេះគឺជាវ ធ្ា ីលា

បំផ្ុតភដើមែីកាត់បនថយការប េះពាល់ជាមួយក្ផ្សង។ ភដើមែីភរចាេះ

ខ្យល់ សូមគិតអ្ំៃីការភរបើរបាស់មា សីុនបនសុ ទធខ្យល់ចល័ត HEPA 

(រតវូរបាបដថា មា សុីនភនេះមិនផ្លិតអូ្ហសូ ន) ឬ មា សីុនភរចាេះ

បរមិតចាប់ៃី MERV 13 ភឡើងភៅសរមាប់របៃ័នធ HVAC របស់អ្នប

(មា សីុនរតជាប់)។

ត ើខ្ញ ុំអាចតៅកដន្លងណា្បសិន្តបើកន ញងសទះរបស់ខ្ញ ុំមាន្ខយល់ដិន្

លអ ?

របសិនភបើមានខ្យល់មិនលា ភៅបន ុងតំបន់របស់អ្នបភលើសៃីៃីរ-បី

ព្ថង សូមគិតគូរអ្ំៃីការចាបភចញៃីបក្នលងក្ដលមានការប េះពាល់

ឬសាន ប់ភៅបន ុងមណឌ លខ្យល់សាា ត។ ដណឌ លខយល់ស្នអ  គឺជាទីបក្នលង

ភផ្សងៗ ដូចជា មណឌ ល ឬបណាា ល័យសហគមន៍ក្ដលមានរបៃ័នធ

ភរចាេះខ្យល់ ក្ដលសានរណជនអាចទទួលបានខ្យល់សាា តភៅបន ុងអ្

គ្នរ។ដណឌ ល្ ជាក់គឺជាទីបរ ធាភវណក្ដលផ្ៅល់នូវទីបក្នលងរតជាប់

ភៅបន ុងភៃលមានរលបបភដៅ ។

មណឌ លមួយចំនួនប៏ផ្ៅល់ផ្ងក្ដរនូវ្នននសរមាប់ៃលរដឋក្ដល

គ្នម នផ្ទេះសក្មែង។ របសិនភបើ អ្នបចាបភចញៃីផ្ទេះភៅកាន់មណឌ ល

ខ្យល់សាា ត ឬមណឌ លរតជាប់ សូមអ្នុវតតតាមវ ធាននការការពារជំងឺ

COVID-19 រមួទ្វងំការពាប់របាំងមុខ្ផ្ងក្ដរ។
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ការរបាសុខ្ភាៃបន ុងរដូវភ ល្ ើងភ េះព្រៃ

ក្ផ្សងភ ល្ ើងភ េះព្រៃ និងគុណភាៃខ្យល់មិនលា ភៅបន ុងអ្ំឡុងការ

រាតតាតជំងឺ COVID-19

http://www.acphd.org/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/symptoms-testing/symptoms.html
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/what-hepa-filter-1
https://www3.epa.gov/airnow/smoke_fires/indoor-air-filtration-factsheet-508.pdf
https://www.achch.org/heat-emergency-resources.htmlhttps:/www.achch.org/heat-emergency-resources.html

