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Burmese Translation of Protect Your Family and Yourself from Carbon Monoxide Poisoning  

သင္ ႏွင့္ သင့္ မိသားစုကုိ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ ဓါတ္ေငြ႔ 

အဆိပ္သင့္ျခင္းမွကာကြယ္ပါ။ 

ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔ေၾကာင့္ ေသႏုိင္ပါသည္။ 

ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔ကုိမျမင္ေတြ႔ႏိုင္၊ အနံ႔လည္းမရႏုိင္။ သုိ႔ေသာ္ယင္းဓါတ္ေငြ႔မ်ားလာလွ်င္ လူကုိအႏၱရာယ္ျဖစ္ေစ 

၍မိနစ္ပုိင္းအတြင္းလူကုိေသေစႏုိင္ပါသည္။ 

ဓါတ္ေငြ႕{ဂက္(စ္)}၊ဓါတ္ဆီ၊ေရနံဆီ၊သစ္၊မီးေသြးစသည္တုိ႔ကုိေလာင္စာအျဖစ္အသုံးျပဳမီး႐ႈိ႕တုိင္းကာဗြန္မိုေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ 

ေငြ႔ျဖစ္ေစသည္။ဤေလာင္စာမ်ားကုိအသုံးျပဳသည့္ကိရိယာမ်ားကုိေသေသခ်ာခ်ာအသုံးျပဳၿပီးထိန္းသိမ္းထားခဲ့ပါေသာ္၊ 

ထြက္ ေပၚလာေသာ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔သည္၊ အဆိပ္အႏၱရာယ္မျဖစ္ေစပါ။ သုိ႔ေသာ္ထုိကိရိယာမ်ားကုိ ေသခ်ာ 

စံနစ္က်စြာအသုံးျပဳျခင္းမရိွခ့ဲေသာ္၊ထြက္ေပၚလာေသာကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔သညအ္ႏၱရာယ္ျဖစ္ေစႏုိင္ေလာက္သည့္ 

ပမာဏအထိ ျဖစ္ေပၚလာႏုိင္ပါသည္။ ႏွစ္စဥ္ထုိကိရိယာမ်ားကုိ ေသခ်ာမွန္ကန္စြာ အသုံးမျပဳခ့ဲျခင္းေၾကာင့္လူအမ်ားအျပား 

ရာႏွင့္ခ်ီ၍ကာဗြနမုိ္ေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္သင့္ျခင္းေၾကာင့္ေသၾကရ႐ွာပါသည္။ထုိထက္ပိုဆုိးသည္မွာ၊စက္ႏႈိးထားေသာ 

ကားမွကာဗြနမုိ္ေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔ထြက္ကာလူအမ်ားအျပားေသဆုံးၾကရပါသည္။ကေလးသူငယ္မ်ား၊သက္ႀကီး႐ြယ္အုိမ်ား

ေသြးအားနည္းသူမ်ား၊ ႏွလုံးေရာဂါ ႏွင့္ အဆုပ္ေရာဂါ႐ိွသူမ်ား၊ ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္ပုိ၍သင့္ေစႏုိင္ပါသည္။ 

ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္သင့္လကၡဏာမ်ား။ 

ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္သင့္လကၡဏာမ်ားကုိသိ႐ိွရန္လုိအပ္ပါသည္။ 

အေတာ္အသင့္အဆိပ္သင့္ေသာပမာဏတြင္သင္ႏွင့္သင့္မိသားစုသည-္                                                                 

-အျပင္းအထန္ေခါင္းကုိက္ျခင္း                                                                                                                 

-ေခါင္းမူးလာျခင္း                                                                                                                                    

-စိတ္႐ႈပ္ေထြးျခင္း                                                                                                                                 

-ပ်ိဳ႕ျခင္း သုိ႔မဟုတ္ သတိလစ္ျခင္း မ်ားကုိခံစားရႏုိင္ပါသည္။                                                           

ဤအေတာ္အသင့္အဆိပ္သင့္ပမာဏတြင္၊သင္ၾကာ႐ွည္စြာ႐ွိေနလွ်င္သင့္၏အသက္ဆုံး႐ႈံးမႈကုိျဖစ္ေစတတ္ပါသည္။ 

 အနည္းငယ္အဆိပ္သင့္ေသာပမာဏတြင္၊သင္သည္-                                                                                             

- အသက္႐ွဳမဝျခင္း၊ 

အနည္းငယ္ပ်ိဳ႕ျခင္း၊ေခါင္းအနည္းငယ္ကုိက္ျခင္းႏွင့္ၾကာ႐ွည္တြင္သင္၏က်န္းမာေရးမ်ားကုိထိခုိက္ 

ျခင္းတုိ႔ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ 
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ဤလကၡဏာမ်ားစုသည္၊ တုပ္ေကြး၊အစာအဆိပ္သင့္ျခင္း၊သုိ႔မဟုတ္ အျခားေရာဂါလကၡဏာမ်ားႏွင့္ဆင္တူ 

ျဖစfေနေသာ ေၾကာင့္၊ သင္သည္ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္သင့္လကၡဏမ်ားဟုထင္မည္မဟုတ္ပါ။ 

အႏၱရာယ္ကင္းေအာင္ေနပါ။ 

ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ႏွင့္ပတ္သက္၍ေဆာင္ရန္ေ႐ွာင္ရန္မ်ားလုိက္နာပါ။ 

အကယ္၍သင္ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္သင့္လကၡဏမ်ားကိုခံစားေနရသည္ဟုထင္လွ်င္-    

ေဆာင္ရန္ (odk@r[kwf) ျပဳလုပ္ရန္အခ်က္အလက္မ်ား- 

 ေလေကာင္းေလသန္႔အျမန္ဆုံးရယူႏိုင္ေအာင္လုပ္ပါ။ 

-တံခါးမ်ား၊ျပဴတင္းေပါက္မ်ားကုိဖြင့္ပါ။ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ထြက္ႏုိင္ေသာကရိယာမ်ား(ဥပမာ-ဂက္(စ္)မီးဖိ)ုကုိ 

ပိတ္ၿပီး၊အိမ္အျပင္သုိ႔ထြက္ပါ။ 

 ေဆး႐ုံအေရးေပၚဌာနသုိ႔ဆရာဝန္အားသင္ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္အဆိပ္သင့္ေနသည္ဟုသံသယျဖစ္ေနသည္ကုိ  

ေျပာျပပါ။အကယ္၍သင့္တြင္ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္အဆိပ္သင့္ေနလွ်င္၊သင္ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ႏွင့္ထိေတြ႕ၿပီး 

ေနာက္မၾကာမီွသင့္ေသြးကုိစမ္းသပ္ျခင္းျဖင့္သိႏုိင္ပါသည္။ 

 ေအာက္ပါေမးခြန္းမ်ားဆရာဝန္ေမးမည္ကုိေျဖဆုိႏိုင္ရန္အသင့္ျပင္ဆင္ထားပါ။ 

- သင္၏အိမ္အတြင္းမွာေနလွ်င္သာအဆိပ္သင့္လကၡဏာမ်ားျဖစ္ေပၚသလား။အိမ္အျပင္သုိ႔ထြက္လွ်င္ေရာဂါ 

လကၡဏာမ်ားေပ်ာက္ကင္း၊သုိ႔မဟုတ္က်ဆင္းသြားၿပီး၊အိမ္အတြင္းျပန္လာလွ်င ္ျပန္ျဖစ္ေပၚလာသလား။ 

- အိမ္တြင္အတူေနအိမ္သားတဦးဦးသင္က့ဲသုိ႔သုိ႔ေရာဂါလကၡဏာမ်ားခံစားေနရပါသလား။ေရာဂါလကၡဏာမ်ား 

သင္တုိ႔တခ်ိန္တည္းအတူတူျဖစ္ၾကသလား။ 

- သင္တုိ႔အိမ္တြင္ေလာင္စာသုံးကရိယာမ်ားသုံးပါသလား။ 

- သင္၏ေလာင္စာသုံးကရိယာမ်ား၊မၾကာမီအခ်ိန္အတြင္းက၊တဦးဦးကစစ္ေဆးခဲ့ပါသလား။ ယင္းကရိယာမ်ား 

ေကာင္းမြန္စြာအလုပ္လုပ္ေနသည္မွာေသခ်ာပါသလား။ 

 

ကာဗြန္မိုေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္မသင့္ေအာင္ႀကိဳတင္ကာကြယ္ျခင္းသည္အဓိကျဖစ္သည္။ 

 ေလာင္စာသုံးကရိယာမ်ား(မီးဖုိ၊မီးလင္းဖုိ၊မီးျပင္းဖို၊အဝတ္ေျခာက္စက္၊အပူေပးစက္အမ်ိဳးမ်ိဳး၊ထင္းမီးဖုိ -) ကုိ 

ေဆာင္းရာသီအစတြင္၊ကၽြမ္းက်င္သူမ်ားႏွင့္အၿမဲစစ္ေဆးပါ။အိမ္၌႐ိွေသာမီးခိုးေခါင္းတုိင္ႏွင့္ယင္းအတြင္း႐ိွအခုိး 

ထုတ္ပိုက္ေသခ်ာစြာ ဆက္ေနပါေစ။မပိတ္ေနေစပါႏွင့္။အေျခအေနေကာင္းပါေစ။ 
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 ျဖစ္ႏုိင္လွ်င၊္အခုိးအေငြ႕အျပင္သုိ႔ထြက္ေသာကရိယာမ်ားကုိေ႐ြးခ်ယ္ဝယ္ပါ။ေသခ်ာစြာတပ္ဆင္ပါ။ ထုတ္လုပ္သူ 

၏ညႊန္ၾကားခ်က္အတုိင္းျပဳျပင္ထိန္းသိမ္းပါ။ 

 ေလာင္စာသုံးကရိယာမ်ားႏွင့္အတူပါလာေသာညႊန္ၾကားခ်က္အားလုံးကုိဖတ္ပါ။လုိက္နာပါ။ အကယ္၍၊မလႊသဲာ 

မေ႐ွာင္သာ၍၊အေငြ႔အျပင္သုိ႔မထြက္ႏိုင္ေသာေရနံဆီ(သုိ႔မဟုတ္)ဂက္(စ္)သုံးအပူေပးကရိယာမ်ားကုိသုံးရပါက၊ 

သတိျပဳရမည့္အခ်က္မ်ားကုိေသခ်ာစြာလုိက္နာပါ။ ၄င္းႏွင့္အပ္ဆပ္သည့္ေလာင္စာ ကုိသုံးစြဲၿပီး၊ ၄င္း၏တံခါးကုိ 

အခန္းအျပင္ေနရာ သုိ႔ဖြင့္ထားပါ။ ေလဝင္ေလထြက္ေကာင္းရန္ႏွင္မွ့န္ကန္စြာေလာင္စာေလာင္ဖို႔ ေသခ်ာေစရန္၊ 

ကရိယာ၏ျပဴတင္းေပါက္ကုိခြဲေပးပါ။ 

 ကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ႏွင့္အျခားေလာင္ကၽြမ္းႏိုင္ေသာဓါတ္ေငြ႕မ်ား၊အမႈန္႔မ်ား၏အႏၱရာယ္ကုိမည္သုိ႔ေလွ်ာ့ခ်ရမည့္

သတင္းအခ်က္အလက္မ်ားသိရိွႏုိင္ရန္ဖံုး(၁-၈၀၀-၄၃၈-၄၃၁၈)EPA’s IAQ INFO Clearinghouse သုိ႔မဟုတ္   

ဖုံး(၁-၈၀၀-၆၃၈-၂၇၇၂) Consumer Product Safety Commission သုိ႔ဆက္သြယ္ပါ။ 

ေ႐ွာင္ရန္မ်ား- 

 ကားကုိကားဂိုေဒါင္အတြင္း၊ကားဂုိေဒါင္တံခါးဖြင့္ထားသည့္တုိင္ေအာင္၊ကားအင္ဂ်င္ကုိမႏႈိးထားပါႏွင့္။ 

အခုိးအေငြ႕မ်ားကားဂုိေဒါင္အတြင္းႏွင့္အိမ္ခန္းအတြင္းလွ်င္ျမန္စြာျပည့္လာႏုိင္ပါသည္။ 

 သင္၏အိမ္ေႏြးေစရန္ဂက္(စ္)မုန္႔ဖုတ္မီးဖုိကုိအသုံးမျပဳပါႏွင့္။ခဏမွ်ပင္မသုံးပါႏွင့္။ 

 မီးေသြးအသားကင္မီးဖို ကုိ မည္သည့္အခါမွ်ွအိမ္အတြင္းတြင္ မသုံးပါႏွင့္။                        

မီးလင္းမီးဖုိအတြင္းသုိ႔ထည့္၍လည္းမသုံးပါႏွင့္။ 

 အခန္းထဲတြင္အေငြ႔အျပင္သုိ႔မထြက္ႏိုင္ေသာေရနံဆီ(သုိ႔မဟုတ္)ဂက္ (စ္)သုံးအပူေပးကရိယာမ်ားကုိဖြင္ ့

၍မအိပ္ပါႏွင့္။ 

 အလုံပိတ္အခန္းအတြင္း၊ဓါတ္ဆီသုံးအင္ဂ်င္စက္မ်ား(ျမက္ရိတ္စက္၊ေပါင္းညွိစက္၊စႏုိး႐ွင္းစက္၊ခ်ိန္းတပ္

လႊ၊မီးစက္) ကုိမသုံးပါႏွင့္။ 

 အထူးသျဖင့္တစ္ေယာက္ထက္ပိုေသာလူမ်ားကာဗြန္မုိေနာက္ဆုိဒ္ဓါတ္ေငြ႔အဆိပ္သင့္လကၡဏမ်ားခံစား 

ေနရေသာအခါလစ္လ်ဴမ႐ႈပါႏွင္။့ အကယ္၍သင္ဘာမွမလုပ္ခ့ဲလွ်င္၊ေမ့ေျမာ၍ေသဆုံးသြားႏိုင္သည္။ 

 

Courtesy of United States Environmental Protection Agency 

http://www.epa.gov/iaq/pubs/coftsht.html 

 


