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မ�ိသည် အချို�ေသာ မ�ိအမျိုးအစားများကုိ ေဖာ်ြပရန ်အသုံးြပုသည့် ေယဘုယျအသုံးအ��နး် 

ြဖစ်သည်။ အစုိဓာတ်�ိှသည့ေ်နရာတုိငး်တွင ်မ�မိျား ေပါက်�ိငုပ်ါသည်။ မ�ိသည ်အစားအစာ၊ 

အိမ်ေဆာက်ပစ�ည်းများ၊ ကူ�ှင၊် အဝတ်အစားများ�ငှ့ ်အြခားမျက်�ာှြပငမ်ျားတွင ်ေပါက်�ိငုသ်ည။် 

အေရာင�်ငှ့ ်အသွငအ်ြပင ်ကဲွြပားေသာ မ�အိမျို းအစား များစွာ�ိှပါသည်။ “မ�ိအမညး်ေရာင”် ဟူသည့် 

မ�ိမျိုးစိတ်မ�ိှပါ။ မ�ိ�ငှ့ထ်ိေတွ� ြခငး်သည် သင့က်ျနး်မာေရးကုိ ထိခိက်ုေစ�ိငုသ်ည။် 

မ�ိ �ှိမ�ှိ စမ်းသပ်ြခငး် 

မ�ိ �ိှမ�ိှ စမ်းသပ်ရန် မလိုအပ်ပါ သိုမ့ဟုတ ်အ�ကံမြပုပါ။ အေ�ကာငး်ရငး်မှာ-  

• ရလဒမ်ျား�ငှ့ ်��ငိး်ယှဉ်ရန ်စံ��နး်များ မ�ိှေသာေ�ကာင့ ်ရလဒမ်ျားကုိ နားလည်ရန ်

ခက်ခဲ�ိငုသ်ည်။  

• အေဆာက်အဦးတစ်ခ ု"ေဘးကငး်သည"် သုိမ့ဟုတ် "ေဘးမကငး်" ဟုေြပာရန ်

စမ်းသပ်မ�ရလဒမ်ျားကုိ အသုံးမြပု�ိငုပ်ါ။  

• သင့အ်ိမ် သုိမ့ဟုတ် အေဆာက်အအံုတွင ်မည်သည့်မ�ိအမျိုးအစား သုိမ့ဟုတ် 

မ�ိအမျိုးအစားမည်မျှ �ိှသည်ြဖစ်ေစ၊ ြပဿနာကုိေြဖ�ှငး်ရန ်လုပ်ေဆာငရ်မည့ ်

အဆင့မ်ျားသည် အတူတူပငြ်ဖစ်သည် - မ�ိတက်ေနေသာပစ�ည်းများကုိ ဖယ်�ှားပါ၊ 

ေနရာကုိေြခာက်ေသွ�ေအာငလု်ပ်ပါ၊ �ပီးေနာက် ေရဝငေ်ရာက်သည့်ရငး်ြမစ်ကုိ ြပငဆ်ငပ်ါ။ 

မ�ိ �ငှ့ထိ်ေတွ� ြခငး်မ ှမိမိကိုယ်ကို ကာကယွ်ြခငး် 

• ေဘာငး်ဘီ�ငှ့ ်အက�ျလက်�ှည်များ၊ ေရစုိခ ံလုပ်ငနး်သုံး ဘွတ်ဖိနပ်များ၊ 

ရာဘာလက်အိတ်များ၊ မျက်မှနမ်ျား�ငှ့ ်တစ်ခါသုံး N95 အသက်�ှူကိရိယာ က့ဲသုိေ့သာ 

အကာအကွယ်အဝတ်အစားများ ဝတ်ဆငပ်ါ။ 

သင့အ်ိမ် သိုမ့ဟုတ် အေဆာက်အဦးကုိ ေရလွှမ်းမိုး�ပီး ေနာက် 24 နာရီမှ 48 

နာရီအတွငး်ေြခာက်မသွားပါက မ�ိများ�ှိေနသည်ဟု ယူဆပါ။ 
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• ကေလးငယ်များ၊ အသက်��လမ်းေ�ကာငး်ဆိုငရ်ာ ြပဿနာ�ိှသူများ�ငှ့ ်ခုခံအားစနစ် 

အားနညး်ေနသူများအား ေရလွှမ်းမုိး�ပီးေနာက် သန ့�ှ်ငး်ေရးလုပ်ရာတွင ်မကူညခီိုငး် ပါ�ငှ့။်  

• HEPA (စွမ်းေဆာငရ်ည်ြမင့ ်ေလထုတွငး်�ိှ အမ�နအ်မ ွှားဖယ်ထုတ်မ�) ေလစစ်များ ပါသည့ ်

သယ်ေဆာငရ်လွယ်ကူေသာ ေလသန ့စ်ငစ်က်များကုိ အသုံးြပုပါ။ အိမ်�ိှ 

ေလသန ့စ်ငစ်က်များအတွက် EPA ၏ လမ်း�ွှနခ်ျက် (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့ ်လင့ခ််) ကုိ 

�ကည့်ပါ။  

• မ�ိတက်ေနေသာေနရာကုိ ပုိငး်ြခားရန ်ပလတ်စတစ်အလွှာကုိ အသုံးြပုြခငး်ြဖင့ ်သင့အ်ိမ် 

သုိမ့ဟုတ် အေဆာက်အဦး၏ အြခားေနရာများသုိ ့ ဖုနမ်�န ့မ်ျား၊ အပျက်အစီး 

အစအနများ�ငှ့ ်မ�ိများပျံ� �ှံမ့�ကုိ ေလျှာ့ချပါ။ EPA မှ ထိနး်ချုပ်ြခငး်အေ�ကာငး် 

ပုိမုိေလ့လာရန ်(အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့ ်လင့ခ််)။  

• သင၏် အပူေပး၊ ေလဝငေ်လထွက်�ငှ့ ်ေလေအးေပး (HVAC) စနစ်ကုိ မဖွင့မီ် 

မ�ိ�ှငး်လငး်ေရးတွင ်အေတွ�အ�ကံု�ိှေသာ ကျွမ်းကျငပ်ညာ�ှငမှ် စစ်ေဆးသန ့�ှ်ငး်ေရး 

လုပ်ေစပါ။   

  

https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/air-cleaners-and-air-filters-home
https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/air-cleaners-and-air-filters-home
https://www.epa.gov/mold/mold-remediation-schools-and-commercial-buildings-guide-chapter-3#Containment
https://www.epa.gov/mold/mold-remediation-schools-and-commercial-buildings-guide-chapter-3#Containment
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မ�ိြပဿနာကို ေြဖ�ှငး်ြခင်း 

မ�ိြပဿနာကုိ ေြဖ�ှငး်ရန ်မ�ိတက်ေနေသာ အရာများကုိ ဖယ်�ှား�ပီး သင့အ်ိမ် သုိမ့ဟုတ် 

အေဆာက်အဦးကုိ လုံးဝေြခာက်ေသွ�ေအာင ်လုပ်ပါ။ သင့အ်ိမ် သုိမ့ဟုတ် အေဆာက် အဦသည ်

လုံးဝေြခာက်ေသွ�သွားြခငး် မ�ိှပါက မ�ိြပနတ်က်လာပါလိမ့မ်ည်။  

သင့အ်မိ ်သိုမ့ဟုတ ်အေဆာက်အဦးကိ ုေအာက်ပါနည်းအားြဖင့ ်ေြခာက်ေသွ�ေအာင ်ြပုလုပ်ပါ - 

• ေလဝငေ်လထွက်ေကာငး်ေစရန ်အတွငး်ခနး်�ငှ့ ်ထပ်ခိုးများအပါအဝင ်တံခါးများ�ငှ့ ်

ြပတငး်ေပါက်များအားလုံးကုိ ဖွင့ြ်ခငး်။  

• မ�ိမြပန ့ပွ်ားေစရန ်သင့အ်ိမ်အတွငး်သုိ ့ ေလမ�တ်သွငး်မည့်အစား အြပငဖ်က်သုိ ့ 

ေလမ�တ်ထုတ်ရနအ်တွက် ြပတငး်ေပါက် သုိမ့ဟုတ် တံခါးတွင ်တပ်ထားသည့် 

ေလထညုစ်ညမ်းသည့်ကိရိယာများ�ငှ့ ်ပနက်ာများကုိ အသုံးြပုြခငး် (လျှပ်စစ် 

ဓာတ်အားသုံးရန ်ေဘးကငပ်ါက)။ 

ေအာက်ပါအဆင့မ်ျားကိ ုလိုက်နာြခငး်ြဖင့ ်မ�ကိို ဖယ်�ှားပါ - 

• ေရမစုပ်�ိငုေ်သာ မ�ိတက်ေနေသာ အရာများ (ဖန၊် ပလပ်စတစ်၊ စကျငေ်ကျာက်၊ 

�မ်ှးဖတ်ေကျာက်၊ ေ�ကြပား၊ သတ� ု) ကုိ ဆပ်ြပာ�ငှ့ေ်ရ အသုံးြပု၍ သန ့စ်ငပ်ါ။ 

၎ငး်တုိကုိ့သန ့စ်င�်ပီးေနာက် လွှမ်းမုိးေသာေရ�ငှ့ ်ထိေတွ� ခဲေ့သာ မည်သည့ ်မျက်�ာှြပငမ်ဆို 

ပုိးသတ်ပါ။ 

• ေရကုိ အလွယ်တကူ စုပ်ယူ�ိငုေ်သာ ပစ�ည်းများ (ကူ�ှငမ်ျား၊ ေမွ�ယာများ၊ နရံံ အေြခာက်၊ 

ေကာေ်ဇာ၊ အပူကာနရံံများ၊ �ငှ့ ်မျက်�ာှကျက်ေ�ကြပားများ) ကုိ စွန ့ပ်စ်ပါ။ သင့က်ေလး၏ 

ကားထိုငခ်ံုသည် လွှမ်းမုိးသည့ေ်ရ�ငှ့ ်ထေိတွ� ခဲ့�ပီး စက်ြဖင့ေ်ဆးေ�ကာြခငး် မြပု�ိငုပ်ါက 

၎ငး်ကုိစွန ့ပ်စ်ပါ။ ကားထိုငခ်ံပုတ်�ကိုးများကုိ မည်သည့်အခါမျှ မေလျှာ်ပါ�ငှ့။် 

• သန ့�ှ်ငး်ေရးလုပ်ေနစဉ် ဝတ်ဆငခ်ဲ့သည့ ်အဝတ်အစားများအပါအဝင ်အြခား 

အဝတ်အစားများ�ငှ့ ်အထည်စများကုိ ေရေ�းွြဖင့ ်ဆပ်ြပာစိမ်၍ ေလျှာပ်ါ။ ၎ငး်တုိကုိ့ 

ညစ်ညမ်းမ�မ�ိှသည့်ပစ�ညး်များ�ငှ့ ်မေရာဘဲသီးြခားထားပါ။ 

• HEPA ဖုနစု်ပ်စက်ြဖင့ ်ဖုနစု်ပ်ပါ။ 

ကနထ်�ိုက်တာတစ်ဦး ငာှးရမ်းြခင်း  

• မ�ိဖယ်�ှားေရးအတွက် ဖက်ဒရယ် သုိမ့ဟုတ် Vermont အသိအမှတ်ြပုလက်မှတ်များ 

သုိမ့ဟုတ် လုိငစ်ငမ်ျား ဟူ၍ မ�ိှပါ။  
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• မ�ိသည် 10 စတုရနး်ေပ (အ�ကမ်းဖျငး် 3 ေပ �ငှ့ ်3 ေပ ပတ်လည်) ထက်ပုိ၍ 

ဖုံးလွှမ်းေနပါက မ�ိ�ှငး်လငး်ေရး အထးူြပုသည့ ်ကနထ်�ုိက်တာကုိ သင ်ငာှးရမ်းရန ်

လုိ�ိငုပ်ါမည်။ 10 စတုရနး်ေပေအာက်�ိှေသာ အေသးစားမ�ြိပဿနာအတွက် 

ေယဘုယျအားြဖင့ ်ကနထ်�ုိက်တာတစ်ဦး မလုိအပ်ပါ။  

• ကနထ်�ုိက်တာအား သဘာဝပတ်ဝနး်ကျင ်ကာကွယ်ေရးေအဂျငစီ် (Environmental 

Protection Agency) သုိမ့ဟုတ် �ကည့်��စစ်ေဆးေရး၊ သန ့�ှ်ငး်ေရး�ငှ့ ်

ြပနလ်ည်ထေူထာငေ်ရးဆိုငရ်ာ အသိအမှတ်ြပုလက်မှတ် (IICRC) (links in English) 

က့ဲသုိေ့သာ အဖဲွ�အစည်းများ၏ �ှငး်လငး်ေရး လမ်း�ွှနခ်ျက် အတုိငး် လုိက်နာရန ်

ေတာငး်ဆိုပါ။ 

• မည်သည့်ကနထ်�ုိက်တာြဖင့ ်မဆိုက့ဲသုိပ့င ်ကနထ်�ုိက်တာ၏ အေတွ�အ�ကံု၊ ယခင ်

အလုပ်ေအာငြ်မငမ်��ငှ့ ်အြခားေဖာက်သည်များက ၎ငး်တုိ၏့အလုပ်ကုိ �စ်ှသက်မ� �ိှမ�ိှ 

အကဲြဖတ်ရန ်ကုိးကားချက်များရယူပါ။  

ငာှးရမ်းသူများ�ငှ့ ်ဝနထ်မ်းများအတွက် အချက်အလက် 

အကယ်၍ သငသ်ည ်ငာှးရမ်းသူ သုိမ့ဟုတ် ဝနထ်မ်းတစ်ဦးြဖစ်ပါက မ�ိြပဿနာများ အေ�ကာငး် 

သင့အ်ိမ်�ှင ်သုိမ့ဟုတ် အလုပ်�ှင�်ငှ့ ်ေဆွးေ�းွပါ။ ြပဿနာသည် ြပငး်ထန�်ပီး ယငး်အေြခအေနများ 

ဆက်တုိက်�ိှေနပါက ငာှးရမ်းသူများအေနြဖင့ ်မီးေဘးလုံြခံု ေရးဌာနခွ ဲ(Division of Fire Safety) 

(အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့ ်လင့ခ်)် သုိ ့ တုိင�်ကားလုိ�ိငု�်ပီး ဝနထ်မ်းများအေနြဖင့ ်Vermont 

လုပ်ငနး်ခွငေ်ဘးကငး်ေရး�ငှ့ ်ကျနး်မာေရး စီမံခန ့ခ်ွဲမ� (VOSHA) သုိ ့ ဆက်သွယ်ရန ်

ဆ���ိှ�ိငုပ်ါသည်။ 

ေမးေလေ့မးထ�ှိေသာ ေမးခွနး်များ 

ကျွ�်ပ်ု၏အမိ ်သိုမ့ဟုတ ်အေဆာက်အဦး ေရြမုပ်သာွးခဲပ့ါက မ�ိ �ိှမ�ိှ စမ်းသပ်သင့ပ်ါသလား။ 

မဟုတ်၊ မ�ိ �ိှမ�ိှ စမ်းသပ်ရန ်မလုိအပ် သုိမ့ဟုတ် အ�ကံမြပုပါ။ သင့အ်ိမ် သုိမ့ဟုတ် 

အေဆာက်အဦးကုိ ေရလွှမ်းမုိးသွားခဲ့�ပီး 24 နာရီမှ 48 နာရီအတွငး် မေြခာက်ေသွ� �ိငုပ်ါက 

မ�ိေပါက်ပွားမ��ိှသည်ဟု ယူဆပါ။ 

  

https://www.epa.gov/mold/mold-remediation-schools-and-commercial-buildings-guide-chapter-1
https://www.epa.gov/mold/mold-remediation-schools-and-commercial-buildings-guide-chapter-1
https://iicrc.org/iicrcstandards/
https://iicrc.org/iicrcstandards/
https://firesafety.vermont.gov/rental_housing_healthandsafety
https://firesafety.vermont.gov/rental_housing_healthandsafety
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ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်ေရကိ ုဘာေ�ကာင့သ်ံးုသင့ပ်ါသလဲ။ 

ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်ေရသည ်ေဘးကငး်�ပီး ထေိရာက်မ��ိှပါသည်။ မ�ိသတ်ရာတွင ်ပုိးသတ်ေဆး 

တစ်မျိုးမျိုးသုံးရန ်များေသာအားြဖင့ ်အ�ကံမြပုပါ။ မ�ိေသများသည် လူအချို�အား ကျနး်မာေရး 

ထိခိုက်ေစ�ိငုေ်သးသည။် ေနာက်ဆံုးတွင ်မ�ိကုိ �ုပ်ပုိငး်ဆိုငရ်ာ အမှနတ်ကယ် ဖယ်�ှားရန ်

လုိအပ်သည်။ ပထမဦးစွာ မ�ိဖယ်�ှားရန ်မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်ေရတုိ ့ြဖင့ ်သုတ်ပစ်ပါ။ 

ထိုေ့နာက် HEPA ဖုနစု်ပ်စက်ြဖင့ ်မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ ဖုနစု်ပ်လုိက်ပါ။ 

ကျွ�်ပ်ု၏အမိ ်သိုမ့ဟုတ ်အေဆာက်အဦး�ိှ မျက်�ာှြပငမ်ျားကို မညသ်ည့်အချိန်၌ 

ပိုးသတသ်င့ပ်ါသလဲ။ 

မ�ိသတ်ရာတွင ်ပုိးသတ်ေဆးတစ်မျိုးမျိုးသုံးရန ်များေသာအားြဖင့ ်အ�ကံမြပုပါ။ သုိေ့သာ်လညး် 

လွှမ်းမုိးေသာေရ�ငှ့ ်ထေိတွ� ခဲ့ေသာ မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ ပုိးသတ်ရန ်လုိအပ်ပါသည်။ 

သငတ်စ်ေယာက်တညး် သန ့�ှ်ငး်ေရးလုပ်၍ မဖယ်�ှား�ိငုေ်သာ မ�ိများကုိ သတ်ရန ်စိမ့်ဝင�်ိငုေ်သာ 

ေဖာငေ်ဒး�ှငး်သုံး ပစ�ညး်များ သုိမ့ဟုတ် အက်ကဲွေ�ကာငး်များ�ငှ့ ်ပက်�ကားအက်များ (ဥပမာ - 

ေကျာက်၊ နရံံထု သုိမ့ဟုတ် ကွနက်ရစ်) ပါသည့် ေဖာငေ်ဒး�ှငး်သုံးပစ�ည်းများကုိလည်း သင ်

ပုိးသတ်ရန ်လုိအပ်�ိငုသ်ည်။ ပထမဦးစွာ မျက်�ာှြပငမ်ျားကုိ ဆပ်ြပာ�ငှ့ ်ေရြဖင့ ်သန ့စ်ငပ်ါ။ 

ထိုေ့နာက် ေနာက်ေမးခွနး်တွငပ်ါ�ိှသည့် အဆင့မ်ျားအတုိငး် လုိက်နာ�ပီး ၎ငး်တုိကုိ့ ပုိးသတ်ပါ။  

မျက်�ာှြပငမ်ျားကို ပိုးသတရ်န် လိုအပ်ပါက မညသ်ည့်ပိုးသတေ်ဆးအမျိုးအစားကို 

အသံးုြပုသင့ပ်ါသလဲ။ 

ြဖစ်�ိငုလ်ျှင ်အေရာငခ်ျွတ်ေဆးကုိသုံးမည့အ်စား ဟုိက်ဒ�ုိဂျငပ်ါေရာက်ဆိုဒ ်(hydrogen 

peroxide)၊ စစ်ထရစ်အက်ဆစ် (citric acid)၊ အီသေနာ (ethanol) သုိမ့ဟုတ် လက်တစ် အက်ဆစ် 

(lactic acid) က့ဲသုိေ့သာ ပုိစိတ်ချရသည့ ်တက်�ကပါဝငပ်စ�ည်း အသုံးြပုေသာ 

ပုိးသတ်ေဆးကုိေရွးချယ်ပါ။ ထုတ်ကုနအ်မှတ်တံဆိပ်၌ေပါ် �ိှ �ွှန�်ကားချက်အားလုံးကုိ 

လုိက်နာ�ပီး တစ်ခါသုံး N-95 မျက်�ာှဖုံးများ၊ လက်အိတ်များ�ငှ့ ်မျက်မှနမ်ျား အပါအဝင ်

အကာအကွယ်အဝတ်အစားများ ဝတ်ဆငေ်�ကာငး် ေသချာေအာငလု်ပ်ပါ။ ပုိစိတ်ချရေသာ 

ပုိးသတ်ေဆးများအေ�ကာငး် ပုိမုိ�ှာေဖွပါ (အဂင်္လိပ်ဘာသာြဖင့ ်လင့ခ််)။ 

  

https://www.epa.gov/pesticide-labels/dfe-certified-disinfectants
https://www.epa.gov/pesticide-labels/dfe-certified-disinfectants
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ကျွ�်ပ်ု၏ေြမေအာက်ခန်းသည ်မ�ကာခဏ စုိေနပါက အနာဂတမ်�ိေပါက်ပွားမ�ကို မည်သို ့ 

တားဆးီ�ိငုပ်ါမလဲ။ 

သင့အ်ိမ် သုိမ့ဟုတ် အေဆာက်အဦး�ိှ ေရ�ငှ့ ်အစုိဓာတ်ြပဿနာများကုိ ကာကွယ်ြခငး်သည် 

အနာဂတ်မ�ိေပါက်ပွားမ�ကုိ ဟန ့တ်ားကာကွယ်ရန ်အဓိကေသာ့ချက်ြဖစ်သည်။ စုိထိုငး်ဆ များေသာ 

ေြမေအာက်ခနး်များတွင ်��ငိး်ရစုိထိုငး်ဆ 40 �ငှ့ ်60% �ကား သတ်မှတ်ထားသည့ ်

အစုိဓာတ်ထိနး်ကိရိယာ ဖွင့ထ်ားြခငး်က ကူညေီပး�ိငုသ်ည။် အလွနစုိ်ထိုငး်ေသာ သုိမ့ဟုတ် 

စုိစွတ်ေသာ ေြမေအာက်ခနး်များတွင ်ေရ သုိမ့ဟုတ် ေရ�တ်ုေြမာငး်စနစ် တပ်ဆငရ်န ်

လုိအပ်�ိငုသ်ည် သုိမ့ဟုတ် အိမ် သုိမ့ဟုတ် အေဆာက်အဦး၏ အုတ်ြမစ်မှ ေဝးရာဆီသုိ ့ ေရကုိ 

စွန ့ထ်ုတ်ရန ်အြပငဘ်က်တွင ်အေြပာငး်အလဲများလုပ်ရန ်လုိအပ်�ိငုသ်ည်။ သင့အ်ိမ် သုိမ့ဟုတ် 

အေဆာက်အဦးအတွက် အေကာငး်ဆံုးစနစ်အေ�ကာငး် ေဆွးေ�းွရန ်ကျွမ်းကျင ်ပညာ�ှင�်ငှ့ ်

ေြပာဆိုပါ။ 
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