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ព្យាយាមធ្វើកុំឱ្យផេះហុយទៅក្នុងខ្យល់។ កុំប្រើប្រាស់ម៉ា ស៊ីនសម្រាប់ផ្លុំស្លឹក
ឈើជ្រុះ  ឬធ្វើសកម្មភាពផ្សេងទៀតណាដែលនឹងធ្វើឱ្យផេះហុយទៅក្នុង
ខ្យល់។ ការបោសដោយថ្មមៗនៅខាងក្នុង និងផ្ទៃផ្សេងៗនៅខាងក្រៅ  ហើយ
និងការជូតសម្អា តបែបសើម គឺជាវិធីល្អបំផុតក្នុងការសម្អា តបរិ វេណដែល
មានផេះ។ ប្រសិនបើចង់ អ្នកអាចនឹងប្រើប្រាស់ល្បាយទឹកធ្វើឱ្យស
(bleach) ជាមួយទឹកធម្មតា ដើម្បីធ្វើការសម្លា ប់មេរោគនៅបរិ វេណនោះ។
ចូរអានស្លា កសញ្ញា នៅលើដបផលិតផល ដើម្បីឱ្យប្រើប្រាស់បានត្រឹមត្រូវ។ 
ចូរពាក់វ៉ែ នតាការពារសុវត្ថិភាព (ប្រភេទបិទជិតជុំវិ ញភ្នែកដោយមិនមាន
ចន្លោះ ) ប្រសិនបើការសម្អា តនោះអាចនឹងធ្វើឱ្យផេះហុយទៅក្នុងខ្យល់ ហើយ
ប្រសិនបើប្រើប្រាស់ល្បាយសម្រាប់សម្អា តដែលមានសារធាតុគីមី ការពាក់
វ៉ែ នតាការពារសុវត្ថិភាពគឺដើម្បីជៀសវាងមិនឱ្យខ្ទា តចូលទៅក្នុងភ្នែក។
ចូរពាក់ស្បែកជើងការពារសុវត្ថិភាព ឬស្បែកជើងដែលធន់ បិទជិតម្រាមជើង
និងមានកខ្ពស់ ប្រសិនបើមានកំទេចកំទីដែលបានឆេះ (ឧ. អំបែងកញ្ចក់ឬកែវ
ដែក ឬក៏ឈើជាដើមនោះ) នៅក្នុងបរិ វេណដែលកំពុងធ្វើការសម្អា ត។
មិនមានការណែនាំឱ្យប្រើប្រាស់ម៉ា ស៊ីនបូមប្រភេទប្រើប្រាស់នៅតាមហាង
អាជីវកម្ម និងប្រភេទប្រើប្រាស់នៅតាមផ្ទះ ដើម្បីសម្អា តផេះឡើយ។ ម៉ា ស៊ីន
បូមទាំងនេះមិនច្រោះយកភាគល្អិតតូចៗនោះទេ ប៉ុន្តែបែរជាផ្លុំភាគល្អិតតូចៗ
ទាំងនេះទៅក្នុងខ្យល់ដែលអាចស្រូបចូលតាមដង្ហើមបាន ប៉ុន្តែម៉ា ស៊ីនបូម
ដែលមានតម្រងប្រភេទ HEPA អាចច្រោះយកភាគល្អិតតូចៗនេះបាន
ដូច្នេះគឺអាចប្រើប្រាស់បាន។ 
អ្នកអាចនឹងបោះចោលផេះទៅក្នុងធុងសំរាមធម្មតាដោយការដាក់ផេះនោះ
ទៅក្នុងថង់ប្លា ស្ទិកជាមុនសិន។ ការធ្វើបែបនេះនឹងទប់ស្កា ត់មិនឱ្យផេះហុយ
ឡើង និងហុយចូលទៅក្នុងខ្យល់នៅពេលចាក់សំរាមចេញពីធុង។ 
ចូរងូតទឹកឱ្យបានទៀងទាត់នៅពេញមួយថ្ងៃ ខណៈពេលកំពុងសម្អា តនៅខាង
ក្នុង និងខាងក្រៅបរិ វេណដែលមានផេះ។  

HEPA

ការរំលឹកសំខាន់ៗ៖
អនុវត្តតាមការណែនាំនៅលើស្លា កសញ្ញា កញ្ចប់ ដើម្បីឱ្យប្រើប្រាស់បានត្រឹមត្រូវ។
អ្នកដែលត្រូវតែនៅខាងក្រៅរយៈពេលយូរនៅក្នុងបរិ វេណដែលគ្របដណ្ដ ប់ដោយផេះ អាច
នឹងទទួលបានអត្ថប្រយោជន៍ពីការប្រើប្រាស់ឧបករណ៍ ការពារផ្លូវដង្ហើមចាប់ពីប្រភេទ N95
ឡើងទៅដែលបិទជិតតឹងណែន ដើម្បីកាត់បន្ថយការប៉ះពាល់របស់ពួកគេទៅនឹងផេះ។ 
ម៉ា ស់ប្រភេទ N95 អាចនឹងធ្វើឱ្យកាន់តែពិបាកក្នុងការដកដង្ហើម ជាពិសេសសម្រាប់អ្នក
ដែលមានជំងឺផ្នែកសួត ឬផ្នែកបេះដូង។

ការវិលត្រឡប់ទៅផ្ទះវិញ បន្ទា ប់ពីមានករណី ភ្លើងឆេះមួយ

ផេះ ម្រែងភ្លើង ធូលីដី និងភាគល្អិតតូចៗផ្សេងទៀតនៅក្នុងខ្យល់អាចនឹងបានធ្លា ក់នៅខាងក្នុង និងនៅខាងក្រៅបរិ វេណផ្ទះ ហើយនិងហាងអាជីវកម្មទាំងឡាយ។ 
ផេះពីករណី ភ្លើងឆេះព្រៃគឺមិនមានជាតិពុលនោះទេ ប៉ុន្តែអាចធ្វើឱ្យមានការក្រហាយឬរលាកដល់ស្បែក ភ្នែក ច្រមុះ និងបំពង់ក។ 
ផេះនៅក្នុងខ្យល់អាចនឹងបង្កឱ្យមានការរើ ឡើងនៃជំងឺហឺតចំពោះអ្នកដែលមានជំងឺនេះស្រាប់។  
ផេះ ធូលីដី និងកំទេចកំទី (ជាពិសេសពីអគារដែលបានឆេះ) អាចនឹងមានផ្ទុកសារធាតុគីមីដែលពុល ឬដែលបណ្ដា លឱ្យមានជំងឺមហារីក រួ មមានសារធាតុ asbestos [អេស ស្ពេស តូស] សារធាតុ
arsenic [អា សិន និក] និងសារធាតុសំណ ជាដើម។

ការសម្អា តផេះនៅបរិវេណដែលមិនមានការខូចខាតដោយសារភ្លើងឆេះ
មានការប្រុ ងប្រយ័ត្នជាមុន។ ធ្វើឱ្យមានសុវត្ថិភាព។ ការពារសុខភាពរបស់អ្នក។

កុំអនុញ្ញា តឱ្យកុមារលេងជាមួយនឹងផេះ ឬរបស់របរដែលប្រឡាក់ផេះ។
ដើម្បីជៀសវាងមិនឱ្យប៉ះពាល់ដល់ស្បែក ចូរពាក់ស្រោមដៃសម្រាប់លាង
ចាននៅតាមផ្ទះ អាវដៃវែង និងខោជើងវែង ក្នុងអំឡុងពេលធ្វើការ
សម្អា ត។ ប្រសិនបើមានប្រឡាក់ផេះនឹងស្បែករបស់អ្នក ចូរលាងសម្អា ត
ចេញដោយប្រើប្រាស់ទឹកក្ដៅ ល្មម និងសាប៊ូឱ្យបានឆាប់បំផុតតាមដែល
អាចធ្វើទៅបាន។
ប្រសិនបើត្រូវចាប់កាន់វត្ថុបែកបាក់ (ឧ. កញ្ចក់ឬកែវ ដែក ឬឈើជាដើម
នោះ) ចូរពាក់ស្រោមដៃដែលការពារប្រឆាំងនឹងការមុត កកិត ឬការចាក់
ធ្លា យ  (ឧ. ស្រោមដៃស្បែក ឬស្រោមដៃធ្វើពីវត្ថុធាតុដើម Kevlar [ខេវ
វ្លា ])។
ក្នុងអំឡុងពេលសម្អា ត អ្នកអាចពាក់ម៉ា ស់ប្រើប្រាស់រួ ចអាចបោះចោលបាន
ដែលមានកម្រិតចាប់ពី N95 ឡើងទៅ ដើម្បីជៀសវាងមិនឱ្យស្រូបផេះ
និងភាគល្អិតតូចៗផ្សេងទៀតក្នុងខ្យល់ចូលតាមដង្ហើម ប៉ុន្តែម៉ា ស់ទាំងនេះ
មិនការពារឧស្ម័ននោះទេ។ ម៉ា ស់ទាំងនេះគឺអាចទិញបានពីហាងលក់
របស់របរក្នុងផ្ទះ ឬទំនិញគ្រឿងដែក។ ម៉ា ស់ប្រភេទ N95 ត្រូវតែបិទជិត
ត្រឹមត្រូវ ដោយមិនមានចន្លោះ ប្រហោងនៅគែមៗ។ ម៉ា ស់ដែលមិនបិទជិត
ត្រឹមត្រូវគឺដូចជាការមិនពាក់ម៉ា ស់ទាល់តែសោះអញ្ចឹង។ 

(Cambodian)



ប្រសិនបើអ្នកបានទទួលរងការប៉ះពាល់ដោយករណី ភ្លើងឆេះមួយ ចូរសាកសួរទៅកាន់អ្នកគ្រប់
គ្រងផ្នែកទឹកនៅក្នុងតំបន់របស់អ្នក។ សេចក្ដីជូនដំណឹ ងឱ្យដាំទឹក (boil water notices) គឺ
អាចនឹងដាក់ប្រើប្រាស់ ដោយសារកិច្ចខំប្រឹងប្រែងក្នុងការឆ្លើយតបទៅនឹងករណី ភ្លើងឆេះនេះ។

មានការក្រើនរំលឹកអតិថិជនស្ថិតនៅក្នុងតំបន់ដែលទទួលរងការប៉ះពាល់
ឱ្យប្រើប្រាស់ទឹកដប ឬក៏ដាំទឹកពីក្បាលបង្ហូរឱ្យបានពុះចំនួនមួយនាទី
មុនពេលប្រើប្រាស់សម្រាប់ញ៉ាំ  ដុសធ្មេញ ចម្អិនម្ហូបអាហារ និងលាង
សម្អា តផ្ទៃផ្សេងៗនៅខាងក្នុង ដូចជាផ្ទៃធ្វើការ ផ្ទៃចង្ក្រា ន តុ និងកន្លែង
បើកទឹកលាងសម្អា តដៃ ជាដើម។ ការដាំទឹកឱ្យពុះសម្លា ប់មេរោគរស់ 
និងសារពាង្គកាយផ្សេងទៀតដែលអាចនឹងចូលទៅក្នុងប្រព័ន្ធទឹក។ 
ប្រសិនបើមិនមានប្រព័ន្ធថាមពល (ដូចជាហ្គា ស ឬអគ្គិសនី) ទេនោះ ពលរដ្ឋទាំងឡាយគួរតែប្រើ
ប្រាស់ទឹកដប ឬក៏អ្នកអាចដាក់បន្ថែម bleach ដែលប្រើប្រាស់នៅតាមផ្ទះចំនួន ប្រាំបីតំណក់
ចូលទៅក្នុងទឹកពីក្បាលបង្ហូរចំនួន មួយហ្គា លិន (gallon) ហើយរង់ចាំរយៈពេល 30 នាទី។
ប្រសិនបើទឹករបស់អ្នកមានសភាពល្អក់ ឬកខ្វក់នោះ ចូរកុំញ៉ាំ ។ នៅពេលសេវាកម្មផ្នែកទឹកវិ ល
ត្រឡប់ទៅធម្មតាវិញ ចូរបើកបង្ហូរទាំងបំពង់ទុយោទឹកក្ដៅ  និងទឹកត្រជាក់ រហូតដល់ទឹកមាន
លក្ខណៈថ្លា  ហើយគុណភាពទឹកវិ លត្រឡប់ទៅជាធម្មតាវិញ។ 

សត្វព្រៃដែលបានផ្លា ស់ទីជម្រកដោយសារសកម្មភាពភ្លើងឆេះព្រៃអាចនឹងចូល
ទៅក្នុងតំបន់ដី ឬផ្ទះរបស់អ្នក។ ទីកន្លែងផ្សេងៗដែលមានការប្រមូលផ្ដុំសំរាម ឬ
កំទេចកំទីអាចទាក់ទាញសត្វព្រៃទាំងឡាយបាន។

ដាក់សំរាមទៅក្នុងធុងសំរាមដែលពពួកសត្វកកេរចូលមិនបាន ហើយ
ដែលបានគ្របឬចងយ៉ា ងតឹងណែន ដើម្បីជៀសវាងការទាក់ទាញសត្វ
ផ្សេងៗ។
កុំទុកចំណី អាហារសម្រាប់សត្វចិញ្ចឹមនៅខាងក្រៅ។
ពិនិត្យរកទីកន្លែងដែលសត្វកណ្ដុ រប្រេង និងសត្វព្រៃទាំងឡាយអាចដេក
លាក់ខ្លួន ឬស្វែងរកចំណី អាហារបាន ហើយបិទផ្ជិតទីកន្លែងទាំងនេះ ប្រសិនបើ
អាចធ្វើទៅបាន។ 
ការពារខ្លួនអ្នកផ្ទា ល់ដោយការពាក់ស្រោមដៃ និងម៉ា ស់នៅពេលសម្អា តបរិ វេណ
ទាំងនេះ។ លាងសម្អា តដៃរបស់អ្នក នៅពេលដែលអ្នកបញ្ចប់កិច្ចការងារ។

សុវត្ថិភាពផ្នែកម្ហូបអាហារអាចនឹងជាបញ្ហា មួយ បន្ទា ប់ពីមានការដាច់ចរន្តអគ្គិសនីអស់រយៈ
ពេលយូរ។ ប្រសិនបើអ្នកជួបប្រទះនឹងការដាច់ចរន្តអគ្គិសនី ឬរកឃើញថាផ្ទះបាយរបស់អ្នក
មានផេះ ម្រែងភ្លើង ធូលីដី និងភាគល្អិតតូចៗផ្សេងទៀតនៅក្នុងខ្យល់នោះ ចូរអនុវត្តតាមការ
ណែនាំទាំងឡាយខាងក្រោមនេះ ដើម្បីជៀសវាងមិនឱ្យមានជំងឺឆ្លងតាមម្ហូបអាហារ៖ 

គួរតែបោះចោលផលិតផលម្ហូបអាហារ ឬភេសជ្ជៈណាមួយដែលមានក្លិនមិនល្អប្លែក ឬ
មានសញ្ញា ថាខូចគុណភាព។ គំរូ អនុវត្តន៍ល្អបំផុតនោះគឺ “ប្រសិនបើសង្ស័យ បោះ
ចោលទៅ”។
ជាទូទៅ ម្ហូបអាហារនៅខាងក្នុងទូទឹកកកគឺមានសុវត្ថិភាព ប្រសិនបើមិនមានចរន្តអគ្គិសនី
រយៈពេលមិនលើសពី 4 ម៉ោ ង ហើយទ្វា រទូត្រជាក់ និងទូកកគឺបានបិទជិត។ ការរក្សា
ទ្វា រទូត្រជាក់ និងទូកកឱ្យនៅបិទជិតជួយរក្សាសីតុណ្ហ ភាពឱ្យនៅត្រជាក់បំផុត។ 
ប្រសិនបើការដាច់ចរន្តអគ្គិសនីមានរយៈពេលច្រើនជាងបួនម៉ោ ង ឬទ្វា រទូទឹកកកគឺមិន
បានបិទឱ្យជិតទេនោះ ចំណុ ចល្អបំផុតគឺត្រូវបោះចោលម្ហូបអាហារដែលអាចខូចបាន
ដូចជាសាច់ ផលិតផលធ្វើពីទឹកដោះគោ និងស៊ុត ជាដើម។ 
គួរតែបោះចោលម្ហូបអាហារកកដែលបានរលាយនៅក្នុងទូកក។ កុំដាក់ឱ្យម្ហូបអាហារកក
ដែលបានរលាយហើយនោះ ទៅជាកកម្ដងទៀត។ គួរតែពិនិត្យម្ហូបអាហារទាំងអស់
ផ្សេងទៀតឱ្យបានល្អិតល្អន់ ដើម្បីធានាថាមានសុវត្ថិភាព។ 
គួរតែបោះចោលដបធ្វើពីប្លា ស្ទិកដែលមានវត្ថុរាវ (ដូចជាទឹក) ហើយដែលមានប្រឡាក់
ផេះ។ ការលាងដបនេះចេញដោយប្រើប្រាស់ទឹកគឺមិនគ្រប់គ្រាន់នោះទេ ព្រោះភាគល្អិត
តូចៗទាំងនេះប្រឡាក់ទៅនឹងគម្រប ដែលធ្វើឱ្យមានការពិបាកយ៉ា ងខ្លាំ ងក្នុងការលាង
សម្អា តការប្រឡាក់នេះ។ 
គួរតែបោះចោលម្ហូបអាហារដែលមិនបានរក្សាទុកនៅក្នុងកញ្ចប់ឬប្រអប់ដែលមិនជ្រាបទឹក
ឬក៏មិនចូលខ្យល់ ហើយដែលមានប្រឡាក់ផេះ។ ចំណុ ចនេះរួ មមានផលិតផលដែលបាន
រក្សាទុកនៅក្នុងប្រអប់ក្រដាស ឬកញ្ចប់ដែលមានលក្ខណៈទន់ៗផ្សេងទៀត។ 
ម្ហូបអាហារដែលបានរក្សាទុកនៅក្នុងកំប៉ុង ឬក៏ក្រឡធ្វើពីកែវ ឬដែកដែលបិទជិត ហើយ
មិនបានបើកពីពេលមុនមក ដូចជាម្ហូបអាហារសម្រាប់ទារកនោះ គួរតែមានសុវត្ថិភាព
សម្រាប់ប្រើប្រាស់។ ចូរលាងសម្អា តកំប៉ុង ឬក្រឡទាំងនេះមុនពេលបើក ហើយរំលែកម្ហូប
អាហារទៅក្នុងកញ្ចប់ឬប្រអប់ផ្សេងមួយទៀតមុនពេលញ៉ាំ ។ 
ចូរបោះចោលម្ហូបអាហារទៅក្នុងថង់សំរាម ហើយចងថង់នោះឱ្យបានតឹងណែន មុន
ពេលដាក់ចូលទៅក្នុងធុងសំរាម។ មានការណែនាំឱ្យច្រកថង់ចំនួនពីរជាន់ ដើម្បីទប់ស្កា ត់
មិនឱ្យសត្វរុ យបង្កើតកូន។

សុវត្ថិភាពផ្នែកម្ហូបអាហារ បន្ទា ប់
ពីការដាច់ចរន្តអគ្គិសនី

សុវត្ថិភាពផ្នែកទឹក បន្ទា ប់ពីមានករណី ភ្លើងឆេះមួួយ

សត្វព្រៃ បន្ទា ប់ពីមានករណី ភ្លើងឆេះមួយ

សំរាម

(Cambodian)

សម្រាប់ព័ត៌មានបន្ថែម សូមទាក់ទងទៅកាន់នាយកដ្ឋា នសុខភាពសាធារណៈនៃខោនធី Los Angeles (Los Angeles County
Department of Public Health) តាមរយៈទូរស័ព្ទលេខ (888) 700-9995។


