




 
ດດັຊະນຄຸີນນະພາບອາກາດ ທີີ່ ພວົພນັກບັສຸຂະພາບ ແລະ ການແຈງ້ເຕອືນ 

 
 

ດດັຊະນຄຸີນນະພາບອາກາດ 

AQI 
ຄວາມເຂັມ້ຂຸນ້ PM 2.5 

(µg/m3/24h) 
ລະດບັທີີ່ ກີ່ ຽວຂອ້ງກບັສຸຂະພາບ ສທີີີ່ ໃຊ ້ ການແຈງ້ເຕອືນ 

0-25 0 ບ ີ່ ມຜີນົກະທບົຕ ີ່ ສຸຂະພາບ ສຟີາ້ ຄຸນນະພາບອາກາດດຫີຼາຍ, ເໝາະສມົ ສ າລບັ ດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ທີ່ ອງທີ່ ຽວ 

26-50 37 
ຜນົກະທບົຕ ີ່ ສຸຂະພາບ            
ຂອ້ນຂາ້ງຕ ີ່ າຫຼາຍ 

ສຂີຽວ ຄຸນນະພາບອາກາດຢ ີ່ ໃນລະດບັດ,ີ ເໝາະສມົ ສ າລບັ ດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ທີ່ ອງທີ່ ຽວໄດປົ້ກກະຕ ິ

51-100 50 
ອາດມຜີນົກະທບົຕ ີ່ ສຸຂະພາບ      

ໃນລະດບັໃດໜ ີ່ ງ 
ສເີຫຼອືງ 

 ສ າລບັ ປະຊາຊນົທົີ່ ວໄປ: ສາມາດດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ໄດເ້ປັນປົກກະຕ ິ
 ສ າລບັ ກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມສີ່ ຽງ: ຖາ້ຫາກມອີາການສະແດງເບືອ້ງຕົນ້ ເຊັີ່ ນ :ໄອ, ຫາຍໃຈຍາກ, ຄາຍເຄອືງຕາ 

ຄວນພຈິາລະນາຫຼຸດຜີ່ ອນ ໄລຍະເວລາດ າເນນີ ກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ຫຼຸດຜີ່ ອນການອອກແຮງງານໝກັ 

101-150 57 
ເລີມ້ມຜີນົກະທບົຕ ີ່ ສຸຂະພາບ ໂດຍ

ສະເພາະກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມສີ່ ຽງ 

ສນີ າ້ຫມາກກຽ້ງ  

(ສສີົມ້) 

 ສ າລບັ ປະຊາຊນົທົີ່ ວໄປ: ສາມາດດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ໄດເ້ປັນປົກກະຕ ິ
 ສ າລບັ ກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມສີ່ ຽງ:  

- ຖາ້ຫາກມອີາການສະແດງເບືອ້ງຕົນ້ ເຊັີ່ ນ :ໄອ, ຫາຍໃຈຍາກ, ຄາຍເຄອືງຕາ ຄວນຫຼຸດຜີ່ ອນ 
ໄລຍະເວລາດ າເນນີ ກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ຫຼຸດຜີ່ ອນການອອກແຮງງານໝກັ 

- ໃຊອຸ້ປະກອນປອ້ງກນັຕນົເອງ (ໃສີ່ ໜາ້ກາກ N95) ຖາ້ຈ າເປັນ 

151-200 90 
ມຜີນົກະທບົຕ ີ່ ສຸຂະພາບຂອງ
ປະຊາຊນົທົີ່ ວໄປ ແລະ ກຸີ່ ມທີີ່ ມີ ີ

ຄວາມສີ່ ຽງ 
ສອີດິ 

 ສ າລບັ ປະຊາຊນົທົີ່ ວໄປ: 
- ຫຼຸດຜີ່ ອນ ດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ການອອກແຮງງານໝກັ. 
- ເຝົາ້ລະວງັສຸຂະພາບ ຖາ້ຫາກມອີາການ ສະແດງເບືອ້ງຕົນ້ເຊັີ່ ນ:  ໄອ, ຫາຍໃຈຍາກ ແລະ ຄາຍເຄອືງຕາ     
- ໃຊອຸ້ປະກອນປອ້ງກນັຕນົເອງ (ໃສີ່ ໜາ້ກາກ N95)  
 ສ າລບັ ກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມສີ່ ຽງ:   
- ຫຼກີລຽ້ງດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້  
- ໃຊອຸ້ປະກອນປອ້ງກນັຕນົເອງ (ໃສີ່ ໜາ້ກາກ N95)  

ຖາ້ມອີາການເຊັີ່ ນ: ໄອ, ຫາຍໃຈຍາກ, ຕາອກັເສບ, ແໜນ້ໜາ້ເອກິ, ວນິຫວົ, ປວດຮາກ, ອີ່ ອນເພຽ ແລະ 
ຫວົໃຈເຕັນ້ບ ີ່ ປົກກະຕ ິຄວນໄປປ ກສາທີ່ ານໝ  



 
 

 
 
 
 

201-300 150 
ມຜີນົກະຕ ີ່ ສຸຂະພາບຫຼາຍ ຕ ີ່
ປະຊາຊນົທົີ່ ວໄປ ແລະ ກຸີ່ ມທີີ່ ມີ

ຄວາມສີ່ ຽງ 
ສຕີບັໝ  

ທຸກຄນົລວມທງັ ກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມສີ່ ຽງ:   

 ຫຼກີລຽ້ງດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ການອອກແຮງງານໝກັ 
 ໃຊອຸ້ປະກອນປອ້ງກນັຕນົເອງ (ໃສີ່ ໜາ້ກາກ N95)  
 ຫຼກີລຽ້ງຢ ີ່ ໃນພືນ້ທີີ່ ໆມມີນົລະພດິທາງອາກາດສ ງ  

ຖາ້ມອີາການຜດີປົກກະຕຕິ ີ່ ສຸຂະພາບເຊັີ່ ນ:  ໄອ, ຫາຍໃຈຍາກ, ຕາອກັເສບ, ແໜນ້ໜາ້ເອກິ, ວນິຫວົ,   
ປວດຮາກ, ອີ່ ອນເພຽ ແລະ ຫວົໃຈເຕັນ້ບ ີ່ ປົກກະຕ ິ ຄວນໄປປ ກສາທີ່ ານໝ ທນັທ.ີ 

>301        250 
ມຜີນົກະທບົຮາ້ຍແຮງຕ ີ່ ສຸຂະພາບ
ຂອງປະຊາຊນົ ແລະ ກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມ

ສີ່ ຽງ 
ສແີດງ 

ທຸກຄນົລວມທງັ ກຸີ່ ມທີີ່ ມຄີວາມສີ່ ຽງ:   

 ຫຼກີລຽ້ງດ າເນນີກດິຈະກ າກາງແຈງ້ ແລະ ການອອກແຮງງານໝກັ 
 ໃຊອຸ້ປະກອນປອ້ງກນັຕນົເອງ (ໃສີ່ ໜາ້ກາກ N95)  
 ຫຼກີລຽ້ງຢ ີ່ ໃນພືນ້ທີີ່ ໆມມີນົລະພດິທາງອາກາດສ ງ  
 ຖາ້ມອີາການຜດີປົກກະຕຕິ ີ່ ສຸຂະພາບເຊັີ່ ນ:  ໄອ, ຫາຍໃຈຍາກ, ຕາອກັເສບ, ແໜນ້ໜາ້ເອກິ, ວນິຫວົ, 

ປວດຮາກ, ອີ່ ອນເພຍ ແລະ ຫວົໃຈເຕັນ້ບ ີ່ ປົກກະຕ ິໃຫໄ້ປປ ກສາທີ່ ານໝ ທນັທ.ີ 
 ນອກຈາກນັນ້, ໃຫປ້ະຕບິດັບາງກດິຈະກ າເພີມ້ຕືີ່ ມດັີ່ ງນີ:້  

- ອດັປະຕ  ແລະ ປີ່ ອງຢຽ້ມເພືີ່ ອບ ີ່ ໃຫໝ້ອກຄວັນເຂົາ້ມາສະສມົໃນເຮອືນ. 
- ໃສີ່ ແວີ່ ນຕາເພືີ່ ອປອ້ງກນັດວງຕາຈາກລມົ ແລະ ໝອກຄວັນ. ຜ ທ້ີີ່ ຂີີ່ ລດົຈກັ, ລດົຖບີ ຄວນໃສີ່    

ໝວກກນັນອກແບບມໜີາ້ກາກ. 
- ໃຊນ້ າ້ເກອືບວ້ນປາກ ແລະ ຄ  ເພືີ່ ອປອ້ງກນັອາການເຈບັຄ  
- ຫຼກີລຽ້ງການອອກກ າລງັກາຍ ໃນຊີ່ ວງທີີ່ ມໝີອກຄວັນຫຼາຍເພາະວີ່ າ ຈະເປັນອນັຕະລາຍຕ ີ່ ປອດ

ຫຼາຍກີ່ ວາຈະເປັນຜນົດຕີ ີ່ ຮີ່ າງກາຍ. 
- ຫຼກີລຽ້ງການຈ  ດຂີເ້ຫຍືອ້ຢ ີ່ ບ ລເິວນທີີ່ ຢ ີ່ ອາໃສ ແລະ ສະຖານທີີ່ ກາງແຈງ້, ຈ  ດໄຮີ່ , ຈ  ດປີ່ າ ແລະ 

ອືີ່ ນໆ... 
- ຕດິຕາມດດັຊະນຄຸີນນະພາບອາກາດ ແລະ ສຸຂະພາບຂອງຕນົເອງ. 




