
ຫຸຼດຜ່ອນການສໍ າຜັດກັບຂີ ້ ເທົ່ າເມື່ ອກັບຄື ນເຮື ອນຫັຼງຈາກໄຟໄໝ້ 

ການປະຕິບັດຕາມເຄັດລັບງ່ າຍໆເຫ່ົຼານີ ້ ຈະຊ່ວຍຫຸຼດຜ່ອນການສໍ າຜັດຂອງທ່ານຕ່ໍກັບຂີ ້ ເທົ່ າ ແລະ ປົກປ້ອງ    
ສຸຂະພາບຂອງທ່ານ: 

 

ຢູ່ຫ່າງຈາກຂີ ້ ເທົ່ າ 
● ຫ້າມປ່ອຍໃຫ້ເດັກນ້ອຍຫ້ິຼນຂີ ້ ເທ່ົາ ແລະ ລ້າງຂີ ້ ເທ່ົາອອກຈາກເຄື່ ອງຫ້ິຼນຂອງເດັກນ້ອຍກ່ອນທີ່ ຈະໃຫ້ເດັກນ້ອຍຫ້ິຼນກັບພວກມັນ. 

● ລ້າງພາກສ່ວນໃດໜ່ຶງຂອງຮ່າງກາຍຂອງທ່ານທີ່ ສໍ າຜັດກັບຂີ ້ ເທ່ົາທັນທີ ທັນໃດເພ່ືອຫຼີ ກລ້ຽງຈາກການຄັນຄາຍ. ການປົກປ້ອງທີ່ ດີ ທີ່ ສຸດສໍ າລັບເດັກ
ນ້ອຍແມ່ນການຮັກສາເຂົ າເຈົ ້ າໄວ້ໃນເຮື ອນ ເພ່ືອຫຸຼດຜ່ອນການສໍ າຜັດຂອງເຂົ າເຈົ ້ າຈົນກວ່າຂີ ້ ເທ່ົາໄດ້ຮັບການກໍາຈັດອອກ. 

● ລ້າງໝາກໄມ້ ແລະ ຜັກທີ່ ມາຈາກສວນຂອງທ່ານຢ່າງສະອາດລະອຽດກ່ອນທີ່ ຈະກິນພວກມັນ. 

● ປົດເກີບກ່ອນທີ່ ຈະເຂົ ້ າໄປໃນເຮື ອນຂອງທ່ານ ຫຼື  ໃຊ້ “ແຜ່ນກາວກັນຝຸ່ນ” ໃນທາງເຂົ ້ າ ແລະ ປະຕູເພ່ືອກໍາຈັດຝຸ່ນ ແລະ ຂີ ້ ເທ່ົາຈາກເກີບຂອງທ່ານ. 
ແຜ່ນກາວກັນຝຸ່ນຖື ກຂາຍໃນຮ້ານຄ້າຮາດແວ. 

● ເອົ າສັດລ້ຽງອອກຫ່າງຈາກບໍ ລິ ເວນຂີ ້ ເທ່ົາ ແລະ ອາບລ້າງສັດລ້ຽງເມ່ືອພວກມັນໄດ້ຖື ກສໍ າຜັດກັບຂີ ້ ເທ່ົາ. 

    ຮັກສາສະພາບແວດລ້ອມພາຍໃນເຮື ອນຂອງທ່ານໃຫ້ສະອາດ 
● ເຮັດຄວາມສະອາດພ້ືນຜິວພາຍໃນເຮື ອນເລື ້ ອຍໆ ແລະ ປະຕິບັດໂດຍໄມ້ຖູພ້ືນເພ່ືອຫຸຼດຜ່ອນການສໍ າຜັດຕ່ໍກັບຂີ ້ ເທ່ົາໃນບ້ານ. 

● ໃຊ້ເຄື່ ອງດູດຝຸ່ນແບບບໍ່ ມີ ອາກາດເຂົ ້ າສະເພາະທີ່ ມີ ຄຸນນະພາບສູງເທ່ົານ້ັນ (HEPA-ເຄື່ ອງກ່ັນຕອງຝຸ່ນ). ເຄື່ ອງດູດຝຸ່ນ ແລະ ເຄື່ ອງດູດຝຸ່ນທົ່ ວໄປອື່ ນໆ
ໃນຮ້ານບໍ່ ກ່ັນຕອງລະອອງຝຸ່ນຂະໜາດນ້ອຍອອກ, ແຕ່ສາມາດນໍ າເອົ າລະອອງຝຸ່ນກັບເຂົ ້ າໄປໃນອາກາດແທນ ເຊິ່ ງສາມາດສູບດົມເອົ າພວກມັນ
ເຂົ ້ າໄດ້. 

 

      ສວມໃສ່ເສື ້ ອຜ້າປ້ອງກັນ ແລະ ເຄື່ ອງຊ່ວຍຫາຍໃຈໃນເວລາເຮັດວຽກຢູ່ຂ້າງນອກ 

● ຫ້າມໃຊ້ເຄື່ ອງເປົ່ າລົມໃບພັດ ແລະ ເຮັດກິດຈະກໍາໃດໜ່ຶງທີ່ ຈະເຮັດໃຫ້ຂີ ້ ເທ່ົາລອຍເຂົ ້ າໄປໃນອາກາດ. 

● ສວມໃສ່ຖົງມື , ເສື ້ ອແຂນຍາວ, ໂສ້ງຂາຍາວ, ຖົງຕີ ນ, ແລະ ເກີບເພ່ືອຫຼີ ກລ້ຽງການສໍ າຜັດຂອງຜິວໜັງກັບຂີ ້ ເທ່ົາ ແລະ ເສດສິ່ ງຂອງອື່ ນໆ. 

● ເອົ າເສດສິ່ ງຂອງ ແລະ ຂີ ້ ເທ່ົາໃສ່ໃນຖົງຢາງ ຫຼື  ພາຊະນະບັນຈຸອື່ ນໆສອງຊ້ອນ. ກວດສອບໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າໄດ້ປິ ດຖົງ ແລະ ພາຊະນະບັນຈຸທັງໝົດແລ້ວ 
ເພ່ືອປ້ອງກັນບໍ່ ໃຫ້ຂີ ້ ເທ່ົາກະແຈກກະຈາຍໄປໃນສະພາບແວດລ້ອມໂດຍລົມ ຫຼື  ຝົນ. 

● ສວມໃສ່ໜ້າກາກຊ່ວຍຫາຍໃຈທີ່ ເໝາະສົມແລະປິ ດແຈບທີ່ ຖື ກຈັດເຂົ ້ າໃນລະດັບ N-95 ຫຼື  P-100 ເພ່ືອປ້ອງກັນຝຸ່ນລະອອງຈາກຂີ ້ ເທ່ົາ ແລະ ຄວັນ
ໄຟຈາກການສູບດົມ. ເຄື່ ອງຊ່ວຍຫາຍໃຈ N-95 ຖື ກສວມໃສ່ໄດ້ຢ່າງພໍດີ ໃນເວລາພວກມັນບໍ່ ເຂົ ້ າມາສໍ າຜັດກັບຂົນຂອງໃບໜ້າ; ຄວາມເຄັ່ ງຂອງສາຍຮັດ
ແມ່ນພໍດີ , ບໍ່ ຮັດແໜ້ນຈົນເກີນໄປ; ແລະ ໜ້າກາກພໍດີ ຂ້າມສັນດັງ. ເດັກນ້ອຍສ່ວນໃຫຍ່ບໍ່ ສາມາດເປີ ດຝາປິ ດທີ່ ແໜ້ນໄດ້, ເຖິງແມ່ນວ່າຈະມີ ຮູບແບບ
ຂະໜາດນ້ອຍສໍ າລັບຜູ້ໃຫຍ່ກໍຕາມ. ຄົນທີ່ ເປັນໂຣກຫົວໃຈ ຫຼື  ໂຣກປອດຄວນປຶ ກສາທ່ານໝໍຂອງເຂົ າເຈົ ້ າກ່ອນທີ່ ຈະໃຊ້ເຄື່ ອງຊ່ວຍຫາຍໃຈໃນລະຫວ່າງ
ເຮັດຄວາມສະອາດຫັຼງຈາກໄຟໄໝ້. 

● ສະຖາບັນສໍ າລັບອາຊີ ວະອະນາໄມ ແລະ ຄວາມປອດໄພແຫ່ງຊາດ (NIOSH) ແມ່ນໜ່ວຍງານດຽວທີ່ ຮັບຮອງເຄື່ ອງຊ່ວຍຫາຍໃຈ ເພ່ືອກໍານົດວ່າພວກ
ມັນປົກປ້ອງຜູ້ຄົນໄດ້ຢ່າງພຽງພໍ. ຊອກເບິ່ ງການອະນຸມັດຂອງ NIOSH ໃນແພັກເກດ ຫຼື  ປ້າຍຕິດ. 

ທີ ມງານກຽມຄວາມພ້ອມສໍ າລັບເຫດການສຸກເສີ ນ CDPH DEODC ● deodc.ept@cdph.ca.gov ● ພະຈິ ກ 2017 

ຖ້າທ່ານອາໄສຢູ່ໃກ້ກັບເຮື ອນທີ່ ຖື ກໄຟໄໝ້, ທ່ານຄວນຄໍ ານຶ ງເຖິງອັນຕະລາຍທີ່ ອາດເປັນໄປໄດ້ຕ່ໍສຸຂະພາບຂອງທ່ານ, ເຖິງແມ່ນວ່າ
ເຮື ອນຂອງທ່ານບໍ່ ໄດ້ຮັບຄວາມເສຍຫາຍຈາກໄຟໄໝ້ກໍຕາມ. 

 
ຂີ ້ ເທ່ົາ ແລະ ເສດສິ່ ງຂອງຈາກໂຄງສ້າງທີ່ ຖື ກເຜົາໄໝ້ອາດຈະຖື ກພັດປິ ວເຂົ ້ າໄປໃນເຮື ອນ ແລະ ເຂົ ້ າໄປໃນບໍ ລິ ເວນທີ່ ບໍ່ ໄດ້ຮັບຜົນ   
ກະທົບຈາກໄຟໄໝ້. 

 
ຂີ ້ ເທ່ົາມີ ສານພິດ ແລະ ອາດຈະເຮັດໃຫ້ເກີດການຄັນຄາຍຕ່ໍຜິວໜັງ, ຕາ, ດັງ ແລະ ຄໍ . ຂີ ້ ເທ່ົາເຮັດໃຫ້ຫາຍໃຈລໍ າບາກ ແລະ ສາມາດ
ເຮັດໃຫ້ເກີດພະຍາດຫອບຫື ດໄດ້. 

ຄໍ າເຕື ອນ 
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