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ေရလ�မ်းမိုး�ပီးေနာက် 

အမိ်ြပန်ြခင်း 
 

သင့်အိမ်တွင်း�ှင့် ဝန်းကျင်မှ လ�မ်းမုိးေရများေ�ကာင့် ဒဏ်ရာအနာတရ�ှင့် ကျန်းမာေရး ြပဿနာများ 

ြဖစ်�ုိင်သည်။ သင့်�မို � သိုမ့ဟုတ် �မို�နယ်မှ တာဝန်ခံအရာ�ှိများက ေရကျသွားေ�ကာင်း၊ 

ေဘးကင်း�ပီြဖစ်ေ�ကာင်း မေ�ကညာမီအထိ အိမ်မြပန်ပါ�ှင့်။ 

သင့်အိမ်ြပင်ပဝန်းကျင်ကို �ကည့်��ပါ။ 

• ြပတ်ကျေနသည့် ဓာတ်အားလိုင်းများ၊ ဓာတ်ေငွ�ယိုစိမ့်မ�များ သုိမ့ဟုတ် ထိခိုက်ေနသည့် 

ေလာင်စာဆီတိုင်ကီများ အနီးသုိ ့မသွားပါ�ှင့်။ 

• ပတ်�ကားအက ်အသစ်များ၊ အမုိးချို �ယွင်းမ�များ သုိမ့ဟုတ် ေရွ�သွားသည့် နံရံများ ကဲ့သုိေ့သာ 

တည်ေဆာက်ပုံ ထိခိုက်ပျက်စီးမ�များ ေတွ�ပါက သင့်အိမ်အတွင်းသုိ ့မဝင်ပါ�ှင့်။ 

• သဘာဝဓာတ်ေငွ� အနံ ့(�ကက်ဥပုပ်အနံ)့ ရပါက သုိမ့ဟုတ် တ�ှူး�ှူးအသံ �ကားပါက 

ထိုေနရာမှေဝးရာသုိ ့ချက်ချင်းေ�ှာင်တိမ်း�ပီး သင့်ေဒသခံ ေရမီးကုမ�ဏီကို ေခါ်ဆုိပါ။ 

ပါဝါပိတပ်ါ။ 

• သင့်အိမ်တွင် ေရဝပ်ေန�ပီး သင့်ပင်မပါဝါကို ေြခာက်ေသွ�သည့်ေနရာမှ ပိတ်�ုိင်ပါက 

ပင်မပါဝါခလုတ်ကို ပိတ်လိုက်ပါ။ 

• လ�ပ်စစ်မီးသမားေခါ်၍ ပိတ်ပါ။ ဓာတ်အားကိ ုကိုယ်တိုင်အဖွင့်အပိတ်လုပ်ြခင်း သိုမ့ဟုတ် 

ေရထဲတွင် ရပ်ေနရငး် လ�ပ်စစ်သံုး ပစ�ည်းကိရိယာများကိ ုအသံုးြပုြခင်းများ လံုးဝမလုပ်ပါ�ှင့်။ 

• သင့်အိမ်၊ ေြမေအာက်ခန်း၊ ကားဂုိေထာင် အတွင်း၌ြဖစ်ေစ၊ ြပတင်းေပါက်၊ တံခါးေပါက်၊ 

ေလဝင်ေလထကွ်ေပါက ်တစ်ခုခမှု ေပ 20 ေအာက် အကွာအေဝးတွင်ြဖစ်ေစ မီးစက ်သုိမ့ဟုတ် 

ဓာတ်ဆီသုံး အင်ဂျင်တိုက့ို အသုံးမြပုပါ�ှင့်။ 

ေရ�ှင့် စားစရာတို၏့ ေဘးကင်းလံုြခံုေရးကို ဂ�ုစိုက်ပါ။ 

• ေရကို ေဘးကင်းစွာ ေသာက်သုံး�ုိင်ြခင်း �ိှမ�ိှ သင့်�မို� သုိမ့ဟုတ် �မို�နယ်မှ 

အသိေပးချက်များကိ ုလိုက်နာပါ။ 

• ေရတွင်း သုိမ့ဟုတ် စမ်းေရတွင်းတစ်ခုမှ ေရယူသည်ဆုိပါက ထိုေရကို မစမ်းသပ်ဘဲ မသုံးပါ�ှင့်။ 

ေရေသာက်ရန်�ှင့် ချက်ြပုတ်ရန် ေရသန ့်ဘူးမှေရ သုိမ့ဟုတ် ဆူပွက်သည်အထိ အနည်းဆုံး 

တစ်မိနစ် တည်ထားသည့်ေရကို အသုံးြပုပါ။ သင့်ေရသည် ချိုသည့်အနံ ့သုိမ့ဟုတ် 
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ဓာတပုစ�ည်းအနံ ့ထွက်ေနပါက ထိုေရကို မေသာက်ပါ�ှင့်။ 

• လ�မ်းမုိးသည့်ေရ သုိမ့ဟုတ် မုန်တိုင်းေရ�ှင့် ထိေတွ� ခဲ့သည့် အစားအစာများ�ှင့် 

ေသချာေအးခဲထားြခငး် မ�ိှသည့် အစားအစာများကို စွန ့်ပစ်ပါ။ 

သန ့်�ှင်းေရးလုပ်�ပီး မ�ိမတက်ရန် ကာကွယ်ပါ။ 

• ေဘာင်းဘီ�ှည်�ှင့် အက�ျလက်�ှည်၊ ေရလံုဘွတ်ဖိနပ်�ှည်များ၊ ရာဘာလက်အိတ်များ၊ 

မျက်လံုးအကာများ�ှင့် N95 မျက်�ှာဖုံးတို ့ကဲ့သုိေ့သာ အကာအကွယ်ေပး 

အဝတ်အစားများကိ ုဝတ်ဆင်ပါ။ 

• ကေလးသူငယ်များ၊ အသက်�ှူလမ်းေ�ကာင်း ြပဿနာများ �ိှသူများ�ှင့် ခုခံအားစနစ် 

အားနည်းသူများသည် ေရလ�မ်းမုိး�ပီး သန ့်�ှင်းေရးလုပ်ရာတွင် ပါဝင်ကူညီြခင်း မလုပ်ရပါ။ 

• ေလဝင်ေလထကွ ်ေကာင်းေစရန်အတကွ် အခန်းတွငး်�ှင့ ်ထပ်ခိုးတို ့ အပါအဝင ်တံခါးများ�ှင့ ်

ြပတင်းေပါက်များ အားလံုးကို ဖွင့်ထားပါ။ 

• သင့်အိမ်ေရလ�မ်းခဲ့�ပီး ရက်အတန်�ကာ ပိတ်ထားခဲ့ပါက သင့်အိမ်တွင် မ�ိတက်ေနသည်ဟု 

မှတ်ယူလိုက်ပါ။ သင့်အိမ်ကို အေြခာက်ခံရာတွင် ေရေငွ� စုပ်စက်�ှင့် ပန်ကာများကို 

ြပတင်းေပါက် သုိမ့ဟုတ် တံခါးများအနီးထား�ပီး မ�ိမြပန ့်ေစရန် သင့်အိမ်အတွင်းမှ 

ေလများကို အြပင်မ�တ်ထုတ်ပါ။ 

• တစ်အိမ်လံုး မ�ိမြပန ့်သွားေစရန် သင့် HVAC စနစ်ကို မဖွင့်မီ သင့်အိမ်၏ အပူေပး၊ 

ေလဝင်ေလထကွ်�ှင့် ေလေအးေပးစနစ် (HVAC) ကို မ�ိသန ့်�ှင်းေရးလပ်ုရာတငွ် အေတွ�အ�ကံုရင့် 

ပညာ�ှင်တစ်ဦးမှ စစ်ေဆး၍ သန ့်�ှင်းေရးလုပ်ေစပါ။ 

• မ�ိတက်ေနေသာ်လည်း ေရမစုပ်သည့် (ဖန်၊ ပလပ်စတစ်၊ စကျင်ေကျာက်၊ �ှမ်းဖတ်ေကျာက်၊ 

ေ�ကထည်၊ သတ� ုတို ့ကဲ့သုိေ့သာ) ပစ�ည်းများကို ဆပ်ြပာ�ှင့် ေရတို ့ြဖင့် ေဆးေ�ကာပါ။ 

လိုအပ်ပါက ပုိးသတ်ေဆးကို အသုံးြပုပါ။ 

• အဝတ်�ှင့် အြခားအထည်များကို ေလ�ာ်ဖွပ်ပါ။ (ကူ�ှင်များ၊ ေမ��ရာများ၊ နံရံအေြခာက်၊ 

ေကာ်ေဇာ၊ အပူကာ�ှင့် မျက်�ှာကျက ်ေကျာက်ြပားများ ကဲ့သုိေ့သာ) အလွယ်တကူ 

ေရစုပ်သည့် ပစ�ည်းများကို စွန ့်ပစ်ရန် လို�ုိင်သည်။ 
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