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OFFICIAL 

ေရ�ကီး�ပီးေနာက် မီးြပနရ်ရန ်အချိနအ်နညး်ငယ် �ကာ�ိငုသ်ည။် မီးြပတ်သာွးပါက သင ်လုပ်�ိငုသ်ညမ်ျားအတွက် 

ေအာက်ပါအ�ကံြပုချက်များကုိ ဖတ်ပါ။ 

သင့အ်စားအစာကုိ မပျက်စီးေအာငထ်ားရန ်အ�ကံြပုချက်များ 

• မီးြပတ်ြခငး်ေ�ကာင့ ်သင့အ်စားအစာ ပျက်စီး�ိငုသ်ည၊် ေအာက်ပါတိုက့ို သတိြပုပါ။ 

 ေရခဲေသတ� ာမှ အစားအစာများကို ေရခဲခနး်သို ့ ေ���ပါ။  

 ေရခဲအတိ် သိုမ့ဟုတ ်မပူလာေစရန ်ကာကွယ်သည့ ်အဝတ်ကိ ုအစားအစာထပ်ုများအေပါ် အုပ်ထားြခငး်ြဖင့ ်

အစားအစာများကို တတ်�ိငုသ်မ� ေအးေအာငထ်ားပါ။ 

  သင့အ်စားအစာသည ်ေအးေနေသးပါက (၅°C ထက်နည်းပါက) စားသံးု�ိငုပ်ါသည။် 

 သင့အ်စာသည် မေအးေတာပ့ါက၊ ေနာက်ေလးနာရီအထ ိသမိ်းထား�ိငု�်ပီး၊ ထိုေ့နာက် စွန ့ပ်စ်ပါ သိုမ့ဟုတ ်ချက်ြပုတစ်ားသံးုပါ။ 

 ချက်ြပုတ်ထားေသာ အစားအစာကို ပူပူေ�းွေ�းွြဖစ်ချိန ်ေလးနာရီအတွငး် စားသံးုပါ၊ မစား�ိငုလ်�င ်စွန ့ပ်စ်ပါ။ 

 အစားအစာများ ေအးခဲထားစဉ် မီးြပနလ်ာပါက အစားအစာများကို စိတ်ချလက်ချ ဆက်လက် ေအးခထဲား�ိငုသ်ည်။  

မီးစက်သံးုရန ်အ�ကံြပုချက်များ 

• မီးြပတ်ေသာအခါ မီးစက်များကို သံးုေလ�့ှိပါသည။် အသံုးမြပုမီ ဤအ�ကံြပုချက်များကို ဖတ်ပါ။  

 ကာဗွနမ်ိုေနာက်ဆိဒု ်အဆပ်ိသင့�်ပီး နာမကျနး်ြဖစ်ေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့ ်ေလဝငေ်လထကွ်ေကာငး်ေသာ အမိ်ြပငေ်နရာများတွင ်

ဓာတ်ဆ ီသိုမ့ဟုတ ်ဒဇီယ်မီးစက်များကိ ုအသံုးြပုပါ။ 

 ခရီးေဆာင ်သိုမ့ဟုတ ်ြပငပ်သံးု မီးစက်များသည ်ကာဗွနမ်ိုေနာက်ဆိဒု ်အဆပ်ိသင့ြ်ခငး်၊ ဓာတ်လိုက်ြခငး် သိုမ့ဟုတ ်

မီးေလာငြ်ခငး်တိုက့ို ြဖစ်ေစ�ိငုေ်သာေ�ကာင့၊် သင့အ်မိ်အတငွး်၌ မသံးုပါ�ငှ့။်  

 အရနမ်ီးရရန ်အသင့ေ်တာ်ဆံုး ြဖစ်သည့ ်အ�မဲတမ်းမီးစက်များကိ ုတပ်ဆငပ်ါ။  

 မီးစက်ကို ေြခာက်ေသွ�ေသာေနရာတွင ်ထားပါ။ ဓာတ်ဆကီို အမိ်ြပင ်အကာအကွယ်ေနရာတွင ်သမိ်းဆည်းသင့သ်ည။် 

 မီးစက်မကိုငမ် ီလက်ကိ ုေြခာက်ပါေစ။ 

 သငမ်ဖွင့မ်ီ လ�ပ်စစ်�ကို း သိုမ့ဟုတ ်အြခားတပ်ဆငမ်�များ မပျက်စီးေ�ကာငး် စစ်ေဆးပါ။ 

 ဆြီပနမ်ြဖည့မ် ီမီးစက်ကိုပိတ်�ပီး အေအးခံပါ။ ပူေနေသာ အငဂ်ျငေ်ပါ်သို ့ ဆ ီဖိတ်စငပ်ါက မီးေလာင�်ိငုပ်ါသည။် 

 အ�ကမ်းခံေသာ �ကားဆက်�ကိုးကို အသံးုြပု၍ အမိ်သံးုပစ�ညး်များကို မီးစက်တွင ်တပ်ဆငပ်ါ။  

 မီးစက်အား နရံံပလပ်ေပါက်တငွ ်ပလပ်ေခါငး်ထိးုြခငး်ြဖင့ ်အမိ်လ�ပ်စစ်�ကိုးများကို မီးရရန ်မလုပ်ပါ�ငှ့။်  
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အကူအညရီယူရန ်

• ဓာတ်ေငွ� သိုမ့ဟုတ ်လ�ပ်စစ်မီးကိ ုေဘးကငး်စွာ အသံးုြပုြခငး်ဆိုငရ်ာအေ�ကာငး်များအတွက် Energy Safe Victoria ၉၂၀၃ ၉၇၀၀ သို ့ 

ဖုနး်ဆက်ပါ သိုမ့ဟုတ ်www.esv.vic.gov.au တွင ်ဖတ်��ပါ။  

• ဓာတ်ေငွ�ယိုစိမ့်မ�ကို သတငး်ပိုရ့န ်၁၃၂ ၇၇၁ သို ့ ဖုနး်ေခါ်ပါ။ 

 

ဤေ�ကညာချက်ကို နားလညရ်န ်လွယ်ကူေသာပံုစံြဖင့ ်လက်ခံရယူရန ်pph.communications@health.vic.gov.au သို ့ အးီေမးလ်ပိုပ့ါ။ 
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