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�င််းသောန်းရာာကျု� ပုုံ�ကျျန်းး�မာာသောအိာင်းထိုာ�ပုံါ 
အဆိပ်ိ်အတော�ာက်ဖ်ြဖုစ်ွတောစွတောသာ ဓာာ��ပ်စွစည်�်များ�ာ�နှငှ်် ်ထိတိော�့� များကု်ိ� များည်သ်ိ�တ်ော�့ာခ်ျ�နှိ�င်မ်ျားည်န််ည်�်။ သင်၏် သန် ်ရ်ှှင်�်တောရ�အတော�အ်က်�င််မ်ျား�ာ�
က်ိ� ရိှု� �ရှှင်�်တောသာ တောဖြပ်ာင်�်�မဲျားမုျား�ာ�ဖြဖုင်် ်တောန်အမ်ိျားများ ှစွ�င်ပ််ါ။

အိမုားတငွ်း�သော�ထို�အိရာည်းအိသော��ွကျု� မြှမှာင််းတင်းပုံါ
သန် ်ရ်ှှင်�်တောသာ အမ်ိျား�င့်�်တော�ထိ�အ�က့််

• တော��င်တ်ော�ထိက့်တ်ောက်ာင်�်ရန် ်ဖြပ်�င်�်တောပ်ါက်မ်ျား�ာ�ဖ့ုင််ပ််ါ — သိ�တ်ောသာ် ရာသးဥ��နှငှ်် ်တော��က်င်�်များခုျင့််ဖ်ြပ်ုသည််အ်ချါများသှာ။

• HEPA တော�စွစ်ွဇူက်ာပ်ါရှှိတောသာ တော�သန် ်စ်ွင်စ်ွက်�်င့် ်ရင်�်နှှး�ဖြများုပ််နှှ�ပ်ါ သိ�မ်ျားဟာ�� ်ဖြများင််မ်ျားာ�တောသာ MERV အဆိင််သ်�မ်ျား�ှခ်ျ�က်ပ််ါတောသာ1 ဇူ
က်ာက်ိ�သင်် ်HVAC စွန်စ်ွအ�က့် ်တောရ့�ချ�ယ်ပ််ါ။ MERV အဆိင််သ်�မ်ျား�ှခ်ျ�က် ်ဖြများင််မ်ျားာ�တော� တော�စွစ်ွဇူက်ာသည် ်တော�ထိ�ည်စ်ွည်မ်ျား�များကု်ိ� စွ�ပ််
ယ်နူှိ�င်တ်ော�ဖြဖုစ်ွသည်။်  

ဖုိန်းပုံးကျု� တခံါးါ�ဝမှာာထိုာ�ခ့ါးပ်ုံါ
က်ွနှ်�ပ််�ိ�၏်ဖိုန်ပ််များ�ာ�သည် ်အာဆိင်�်န်စ်ွနှငှ်် ်ချကဲ်ဲသ်ိ�တ်ောသာ အဆိပ်ိ်သင််န်ှိ�င်တ်ောသာ ဓာာ��ပ်စွစည်�်များ�ာ�က်ိ�2 က်ွနှ်�ပ််�ိ�၏် �တူောန်ချန်�်ထိသဲိ� ် က်ပ််ညိ်ပိ်ါ�ာ
တောစွနှိ�င်သ်ည်။် 

• သင််အ်မ်ိျားထိသဲိ� ် �င်�်ာတောသာ ည်စွ်ည်မ်ျား�များပု်များာဏက်ိ� တော�့ာခ်ျ�ရန် ်တောဖြချသ��ဖ်ု�ာ�စ်ွချ�ပ််က်ိ� အသ���ဖြပ်ုပ်ါ။

• သင််မိ်ျားသာ�စွ�နှငှ်် ်ဧည််သ်ည်�်ိ�၏် ဖိုန်ပ််များ�ာ�က်ိ� ထိာ�ရန်အ်�က့် ်��ချါ�န်ာ��င့် ်
တောန်ရာက်ိ� သ�မ်ျား�ှပ််ါ။ 

ဖိ�န်းးမုာန်း ်းမာျာ�ကျု� မာကြာကျာခါးဏ စံ�တးထို�တးပုံစံးပုံါ
အဆိပ်ိ်သင််ဓ်ာာ��ပ်စွစည်�်များ�ာ�သည် ်ဖု�န်မ်ျားနု် ်မ်ျား�ာ�နှငှ်် ်တောက်ာ်တောဇူာများ�ာ�က်ဲသ်ိ�တ်ောသာ 
တောပ်�ာတ်ောပ်�ာင်�်တောသာပ်စွစည်�်များ�ာ��င့် ်က်ပ််တောန်��ပ််ါသည်။် 

• များ�က်န်ှာှဖြပ်င်မ်ျား�ာ�က်ိ� အများ့င်တ်ောသ�ဖို�င်�်ာအ��စ်ွဖြဖုင်် ်များကြက်ာချဏ သ��တ်ောပ်�ပ်ါ3 
သိ�မ်ျားဟာ�� ်စိွ�စွ�့တ်ောသာ အ��စ်ွများ�ာ�ဖြဖုင်် ်ဖု��သ်��တ်ောပ်�ပ်ါ။ 

• တောသ�င်ယ်တ်ောသာအများနု်မ်ျား�ာ�အာ�����က်ိ� ဖုမ်ျား�ယ်ရူန် ်HEPA ဇူက်ာဖြဖုင်် ်ဖု�န်စ်ွ�ပ််စွက်က််ိ�
သ���ပ်ါ။ အထိ�ူသဖြဖုင်် ်ကြက်မ်ျား�ဖြပ်င်တ်ောပ််�င့် ်ပိ်�တောန်��တ်ောသာ က်တော��များ�ာ�နှငှ်် ်အမ်ိျားတောများ�့
�ရိစွာာန်မ်ျား�ာ�က်ိ� က်ာက်ယ့်ရ်န် ်အထိ�ူအတောရ�ကြီးက်း�ပ်ါသည်။်

https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/what-merv-rating
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သော��ကျင်း�သော�ာ �န်း ်းရှှင်း�သောရာ�ထို�တးကျ�န်းးမာျာ�ကျု� သောရွာ�ခါးျယ်းပုံါ။
ပုုံ�မုာ�စံမာတးကျျစံာွ သောစံျ�ဝယ်းပုံါ
သန် ်စ်ွင်တ်ောသာတောဆိ�များ�ာ� သိ�မ်ျားဟာ�� ်၎င်�်�ိ�က််ိ�ဖြပ်ု��ပ််ထိာ�တောသာ ပ်ါ�င်ပ််စွစည်�်များ�ာ�က်ိ� သင်�်ယ်တ်ောသာအချါ အမ်ိျား�င့်ရ်ှှိပြီးပ်း�သာ�အရာက်ိ� စွစ်ွတောဆိ�ပ်ါ။ 
သင်�်ိ�အပ််သည််အ်ရာက်ိ�သာ �ယ်ပ််ါက် အပိ်�ထိ��က််�န်မ်ျား�ာ�က်ိ� သမ်ိျား�ဆိည်�်ရန် ်များ�ိ�အပ််ပ်ါ။ ၎င်�်များာှ သ�ာ�ပ်��်န်�်က်�င်က််ိ� က်ညူ်းတောပ်�သည်််
အဖြပ်င် ်သင််က််ိ� တောင်က့်�န်သ်က်သ်ာတောစွသည်။် ထိ��က််�န်�်စ်ွချ�များ�ိ�အပ််တော�ာပ််ါက် သင််တ်ောဒိသချ� အများုိက်သ်မ်ိျား��န်တ်ောဆိာင်မ်ျားကု်ိ�စွစ်ွတောဆိ�ပ်ါ၊ 
1-800-RECYCLE သိ�တ်ောချ်ဆိိ�ပ်ါ၊ သိ�မ်ျားဟာ�� ်တော��က်င်�်တောသာစွန့် ်ပ််စ်ွန်ည်�်�မ်ျား�များ�ာ�အ�က့် ်1800recycle.wa.gov သိ� ် သာ့�တောရာက်က််ည််ရု်ှုပ်ါ။

ပုုံ�မုာ�သော��ကျင်း�စံာွ သော��ဝယ်းပုံါ

သောရာရှှည်းတည်းတံသ်ောရာ�အိတကွျး 
ထိုည််း�ငွ်း�စံဉ်း�စံာ�ထိုာ�မုာ6

ပ်�က်�်းန်မ်ျား (သိ� ်) တောရေအဆိင််ဖ်ြဖုင်် ်
အသအိများ�ှဖ်ြပ်ုထိာ�တောသာ ထိ��က််�န််
များ�ာ�က်ိ� ရှာှတောဖ့ုရန် ်၎င်�်�ိ�၏်�က်�်ဆ်ိိ�

ဒိသ်ိ� ် �င်က်ြက်ည််ပ််ါ။

ပုုံ�မုာ�သော��ကျင်း�သော�ာ သောရွာ�ခါးျယ်းမုာ4

�မူျား�ာ�၊ အမ်ိျားတောများ�့�ရိစွာာန်မ်ျား�ာ�နှငှ်် ်
က်များာာတောဖြများအ�က့် ်ပိ်�မိျား� တော��က်င်�်

တောသာ

ပုံတးဝန်းး�ကျျင်းအိတကွျး ဒီဇုီို�င်း�5

ပိ်�မိျား�တော��က်င်�်တောသာ ပိ်��သ�တ်ောဆိ�
များ�ာ�နှငှ်် ်သန် ်စ်ွင်တ်ောဆိ�များ�ာ�

အိခါးျကျးမြှပုံစံကျာ��ံ��မြှဖိစံး�ည််း အိန္တတရာာယ်း သိ�မ်ျားဟာ�� ်အိဆိပုုံး စွသည််ပ််�ိ� ်ါ�င်သ်ည်် ်က်�န်ပ််စွစည်�်များ�ာ�က်ိ� များ၀ယ်ပ််ါနှငှ််။်

�တသုောပုံ�ခါးျကျး သိ�မ်ျားဟာ�� ်�တထုိုာ�ရာန်းး စွက်ာ�����များ�ာ�ဖြဖုင်် ်ထိ��က််�န်မ်ျား�ာ�က်ိ� တောရှှ င်!

ဤကျ့�်ု�သ်ော�ာ မြှပုံင်းပုံမှာ အိ�အုိမှာတးမြှပုံု�ကျးမှာတးမာျာ�မြှဖိင််း ပုုံ�မုာ�သော��ကျင်း�သော�ာ ထို�တးကျ�န်းးမာျာ�ကျု� သောရွာ�ခါးျယ်းပုံါ-

ရာနံ်းမ်ာပုံါဝင်း�ည်းဟု�7 တဆံိပုုံးတပုံးထိုာ�
သော�ာ ထို�တးကျ�န်းးမာျာ�ကျု� ရှှာသောဖွိပုံါ။ 
ရန်�မ်ျားပ်ါ�င်သ်ည် ်နှငှ်် ်အန်�မ်ျားထိ��ထ်ိာ�သည် ်�ိ�သ်ည် ်အသ���အနှနု်�်များ�ာ�သည် ်များ�ပူ်ါ။ 

• အိနံ်းမ်ာထို�တးထိုာ��ည်း ထိ��က််�န်မ်ျား�ာ��င့် ်အဖြချာ�ပ်ါ�င်ပ််စွစည်�်များ�ာ�များ ှအန်�ဆ်ိိ��များ�ာ�
က်ိ� ဖု���အ�ပ််ထိာ�သည်် ်များတောဖုာ်ဖြပ်နှိ�င်တ်ောသာ အနှတရာယ်ရ်ှှိတောသာ ဓာာ��ပ်စွစည်�်များ�ာ� ပ်ါ�င််
နှိ�င်သ်ည်။်

• ရာနံ်းမ်ာပုံါဝင်း�ည်း ဆိိ�သည်မ်ျားာှ ထိ��က််�န်�်င့် ်အတောများ ေ�န်�သ်ာများ�ာ�နှငှ်် ်ဖု���ရန် ်ရန်�မ်ျား�ာ�
က်ိ� အသ���များဖြပ်ုပ်ါ။ 

http://1800recycle.wa.gov
http://c2ccertified.org/certified-products-and-materials
http://c2ccertified.org/certified-products-and-materials
http://c2ccertified.org/certified-products-and-materials
http://www.epa.gov/saferchoice/products
http://www.epa.gov/saferchoice/products
http://www.epa.gov/pesticide-labels/dfe-certified-disinfectants
http://www.epa.gov/pesticide-labels/dfe-certified-disinfectants
http://www.epa.gov/saferchoice/safer-choice-criteria-fragrance-free-products
http://www.epa.gov/saferchoice/safer-choice-criteria-fragrance-free-products


�င်းကျု�ယ်းတု�င်း��ပုံးန်းည်း�မာျာ�
��ူိ�င်�်အ�က့် ်ပိ်�မိျား�တော��က်င်�်တောသာ သင််က််ိ�ယ်�်ိ�င်�်�ပ််နှိ�င်သ်ည်် ်သန် ်စ်ွင်တ်ောဆိ�များ�ာ�က်ိ� သင်ဖ်ုန်�်း�နှိ�င်သ်ည်။် ပ်ါ�င်ပ််စွစည်�်များ�ာ�သည် ်
တော��သက်သ်ာပြီးပ်း� ရှာှတောဖ့ုရ�ယ့်က််သူည််အ်ဖြပ်င် ်အဆိပ်ိ်သင််ဓ်ာာ��ပ်စွစည်�်များ�ာ�၏ရင်�်ဖြများစ်ွများ�ာ�က်ိ� တော�့ာခ်ျ�ဖြချင်�်ဖြဖုင်် ်သင််�်မူျားု
အသိ�င်�်အ�ိ�င်�်နှငှ်် ်ပ်��်န်�်က်�င်က််ိ� က်ာက်ယ့်န်ှိ�င်မ်ျားည်ဖ်ြဖုစ်ွသည်။် 

�ကျးစံံ��ံ���န်း ်းစံင်းသောဆိ�
များသ��မ်ျားး များ�က်န်ှာှဖြပ်င်တ်ောပ််�င့် ်စွပ်တောရ�က်ိ� 5 မိျားန်စ်ွ
ချန် ်(်dwell time ဟာ�တောချ်သည်)်ဖြဖုန်�်ထိာ�ပ်ါ။

ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• ပ်န်�်က်န်တ်ောဆိ�ဆိပ််ဖြပ်ာရည် ်ထိများင်�်စွာ�ဇ့ူန်�် ၁ ဇ့ူန်�် 

(အ��တ်ော�့ာ်ဆိပ််ဖြပ်ာများဟာ��ပ််ါ)

• အဖြဖုူတောရာင်တ်ောပ်ါင်�်ချ�ရှာှ�က်ာရည် ်ချက့်�်စ်ွ�က် ်½ 

• တောရ 1 ½ချက့် ်

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
ပ်ါ�င်ပ််စွစည်�်များ�ာ�အာ�����က်ိ� သန် ်ရ်ှှင်�်တောသာ ၁၆ 
တောအာင်စ်ွ စွပ်တောရ�ပ်��င်�်ထိသဲိ� ် ထိည််ပ််ါ။ အဖု���က်ိ� ပိ်�်
ပြီးပ်း� တောက်ာင်�်တောက်ာင်�်�ပ်ု်ပ်ါ။

မှာန်းးတု�ကျးသောဆိ�ရာည်း
�က်စ်ွ��သ��� သန် ်စ်ွင်တ်ောဆိ�န်ည်�်က်ိ� သ���ပ်ါ။ သန် ်စ်ွင််
တောဆိ�ရည်က််ိ� များ�က်န်ှာှဖြပ်င်တ်ောပ််�င့် ်ဖြဖုန်�်ပြီးပ်း� ချ�ည်သ်ာ�
အ��စ်ွဖြဖုင်် ်ပ်�့တ်ောပ်�ပ်ါ။ 

သိ�မ်ျားဟာ�� ်ဤန်ည်�်�မ်ျား�က်ိ� အသ���ဖြပ်ုပ်ါ။  

ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• ရှာှ�က်ာရည် ်1 ချက့််
•  တောရ 1 ချက့််

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
စွပ်တောရ�ပ်��င်�်�စွ်����ထိ�ဲင့် ်တောရာစွပ််ပြီးပ်း� ဖုန််
များ�က်န်ှာှဖြပ်င်တ်ောပ််�င့် ်ဖြဖုန်�်က်ာ သ��တ်ောပ်�ပ်ါ။

ဖြပ်င်ပ််ဖြပ်�င်�်တောပ်ါက်မ်ျား�ာ�အ�က့် ်တောရဖြမိျားုပ််က်ိ�သ���၍ 
တောရတောနှ�့တောနှ�့နှငှ်် ်ပ်န်�်က်န်တ်ောဆိ�ဆိပ််ဖြပ်ာရည် ်အန်ည်�်င်ယ််
ဖြဖုင်် ်တောဆိ�ပ်ါ။ တောက်ာင်�်စွာ့တောဆိ�တောကြက်ာပြီးပ်း� တောဖြချာက်တ်ောသ့�
တောအာင် ်တောရညိ်စ်ွထိာ�ပ်ါ။



မီာ�ဖုိ�
က်ိ�ယ်�်ိ�င်သ်န် ်ရ်ှှင်�်တောရ���ပ််သည်် ်များး�ဖို�များ�ာ��င့် ်ဤ
သန် ်စ်ွင်တ်ောဆိ�က်ိ� များသ���ပ်ါနှငှ််။်

ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါ ၁ ချက့််
• တောရ 

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါက်ိ� တောရအ���အတော�ာက်န််ဲ ် တောရာစွပ််ပြီးပ်း� အနှစ်ှွ
ပ်��စွ�ဖြပ်ု��ပ််တောပ်�ပ်ါ။ များး�ဖို�များ�က်န်ှာှဖြပ်င်တ်ောပ်် �မ်ိျား�ပြီးပ်း� များ�ိ�က််
များှး ၁၀-၁၅ မိျားန်စ်ွတော�ာက် ်ထိာ�တောပ်�ပ်ါ။ ကြီးက်း�များာ�တောသာ 
အစွာက်�န်တ်ောအာက်သ်ိ� ် တောရာက်ရ်န်အ်�က့် ်တော�် ဖြပ်ာ�က်ိ� 
သ���ပြီးပ်း� အချက်အ်ချရဲှှိတောသာတောန်ရာများ�ာ�အ�က့် ်ပ်�့�်ိ�က််
အ��စ်ွက်ိ� အသ���ဖြပ်ုပ်ါ။ ကြက်မ်ျား��များ်�စွာ့ ပ်�့�်ိ�က်ရ်န် ်
�ိ�အပ််နှိ�င်တ်ောသာ်�ည်�် များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါသည် ်သင်၊် သင်််
မိျားသာ�စွ� သိ�မ်ျားဟာ�� ်သင််အ်မ်ိျားတောများ�့�ရိစွာာန်မ်ျား�ာ�အ�က့် ်
အဆိပ်ိ်များရှှိပ်ါ။ 

မုာ�ကျးခါးရုို�သောဝ်မာျာ� 
ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• အဖြဖုူတောရာင်တ်ောပ်ါင်�်ချ�ရှှာ�က်ာရည် ်¼ ချက့် ်
• တောရ 1 ချက့််

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
ရှာှ�က်ာရည်န်ှငှ်် ်တောရက်ိ� မိျား�က်ခ်ျရိှု�တော�ဒ်ိါဏခ်ျ� ��ူထိ�ဲင့် ်
တောရာတောများ ေပ်ါ။ မိျား�က်ခ်ျရိှု�တော�ထ်ိ�ဲင့် ်အပ်တူောပ်�ပ်ါ။ အတောအ�ချ�
ပ်ါ။ တောရတောနှ�့တောင့်�သည် ်က်ပ််ညိ်တိောန်တောသာ အစွာ�အစွာများ�ာ�
က်ိ� တောဖြပ်တော��ာတ်ောစွပြီးပ်း� သန် ်ရ်ှှင်�်ရ�ယ့်က််တူောစွသည်။် 

�န်း ်းစံင်းသောဆိ�မာျာ�ကျု� သော��ကျင်း�စံွ  အိ�ံ��မြှပုံုပုံါ။
သင်ခ်ျ�စ်ွရသတူော�က့်ိ� အချန်�်အဖြပ်င်ထ်ိက့်�်ဲအ်ချါများ ှသန် ်ရ်ှှင်�်တောရ���ပ််ပ်ါ။ ၎င်�်�ိ�က််ိ� အသ���များဖြပ်ုများး သင််သ်န် ်ရ်ှှင်�်တောရ�ပ်စွစည်�်
အာ�����၏ �မ်ျား�ညွှေန်ခ်ျ�က်မ်ျား�ာ�က်ိ� �ရှု��စိွ�က်ဖ်ု�ပ်ြီးပ်း� �ိ�က်န််ာပ်ါ။ ထိ��က််�န်န်ှငှ််ဆ်ိက်စ်ွပ််တောသာ အနှတရာယ်မ်ျား�ာ�က်ိ� သ�ထိိာ�
ပြီးပ်း� အကြက်�ဖြပ်ုထိာ�တောသာ ကြီးက်ို �င်က််ာက်ယ့်မ်ျားမုျား�ာ�က်ိ� �ိ�က်န််ာပ်ါ။ သန် ်စ်ွင်တ်ောဆိ�ရည်သ်���ပြီးပ်း�တောန်ာက် ်�က်က််ိ� ဆိပ််ဖြပ်ာနှငှ်် ်
တောရတောနှ�့တောနှ�့ဖြဖုင်် ်တောသချ�ာတောဆိ�တောကြက်ာပ်ါ။



သောရာခါးျုု�ကျန်းးမာျာ�၊ သော�စံင်းမာျာ�
န္တငှ််း အိမုား�ာခွါးကျးမာျာ�
ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါ

• ပ်န်�်က်န်တ်ောဆိ�ဆိပ််ဖြပ်ာရည် ်(အ��တ်ော�့ာ်ဆိပ််ဖြပ်ာများဟာ��်
ပ်ါ)

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
အစွာ�ထိိ��အများနု် ်တ်ောန်ရာ�င့် ်ဆိပ််ဖြပ်ာများနု် ်အ်စွာ� များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါက်ိ� 
အသ���ဖြပ်ုနှိ�င်ပ််ါ�ယ်။် တော�က်ထိည်မ်ျား�ာ�တောပ််�င့် ်ဖြဖုန်�်ပြီးပ်း� စိွ�စွ�့်
တောသာ အ��စ်ွဖြဖုင်် ်ပ်�့တ်ောပ်�ပ်ါ။ သန် ်စ်ွင်တ်ောဆိ�များနု် ် ်ပိ်�မိျား�ရရှှိ
တောအာင် ်ဆိပ််ဖြပ်ာအန်ည်�်င်ယ်က််ိ� အ��စ်ွထိသဲိ� ် ထိည််ပ််ါ။ 
အများနု်အ်များ ော�များက်�န်တ်ောစွရန် ်တောရဖြဖုင်် ်တောက်ာင်�်စွာ့တောဆိ�တောကြက်ာပ်ါ။

အမ်ိျားသာအိ��အ�က့် ်ပ်န်�်က်န်�်���အ�င့်�် များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါအများနု် ် ်
အန်ည်�်င်ယ် ်ထိည််ပ််ါ။ ဆိပ််ဖြပ်ာအစွက်အ်န်ည်�်င်ယ်ထ်ိည််ပ်ြီးပ်း� 
အမ်ိျားသာသ����ရက်ရ်ှှ်ဖြဖုင်် ်ပ်�့တ်ောပ်�ပ်ါ။ များ�န် ်ဖ်ု��ဆ်ိိ�ဒိါ ဖြဖုန်�်ထိာ�
တောသာ အ၀�စ်ွ��ဖ်ြဖုင်် ်အဖြပ်င်�်က်မ်ျား�က်န်ှာှဖြပ်င်က််ိ� သ��ပ််ါ။ 

ဖိသောယ်ာင်း�ပုံ�ဆို��၊ အိ�တးကြွကျပုံး
န္တငှ််း �စံး�ာ�ထိုည်း
ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• ပ်န်�်က်န်တ်ောဆိ�ဆိပ််ဖြပ်ာရည် ်(အ��တ်ော�့ာ်ဆိပ််ဖြပ်ာ

များဟာ��ပ််ါ)

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
ဆိပ််ဖြပ်ာ�စ်ွစွက်က််ိ� စိွ�စွ�့တ်ောသာ အ��စ်ွတောပ်် ထိည််ပ်ြီးပ်း� 
သ���်မ်ိျား�တောပ်�ပ်ါ။ အ��စ်ွသည် ်ကြက်ာရှညှ်ခ်ျ�ပြီးပ်း� 
တောရဖြမိျားုပ််ထိက် ်အများုိက်န််ည်�်သည်။်



   

အိခါးျကျးအိ�ကျးမာျာ�ကျု� 
ပုုံ�မုာ��ရုှုှ�ု�ပုံါကျ
ပိ်�မိျား� တော��်ာ�ိ�ပ်ါသ�ာ�။ ဤအသ����င်တ်ောသာ �က်�််
စွာများ�က်န်ှာှများ�ာ�က်ိ� စွစ်ွတောဆိ�ကြက်ည််ပ််ါ သိ�မ်ျားဟာ�� ်
အတောသ�စွိ�အ်ချ�က်အ်�က်မ်ျား�ာ�အ�က့် ်က်ွနှ်�ပ််�ိ�ထ်ိ� 
ဆိက်သ်ယ့်ပ််ါ။

• များည်သ်ည််က်် အနှတရာယ်က််င်�်တောကြက်ာင်�် သင်မ်ျားည်သ်ိ�သ်ိ
သန်ည်�်။9

• ပိ်�မိျား�တော��က်င်�်တောသာ ထိ��က််�န်မ်ျား�ာ�က်ိ� တောရ့�ချ�ယ်ပ််ါ10

• သန် ်ရ်ှှင်�်တောရ�အတောကြက်ာင်�် အချ�က်အ်�က် ်စွာရ့က်1်1

• သန် ်ရ်ှှင်�်တောရ�၊ ရှငှ်�်�င်�်ဖြချင်�်နှငှ်် ်ပိ်��သ�ဖ်ြချင်�်12

�င််းအိမုားရုှှ ပုုံ�မုာ�သော��ကျင်း�သော�ာထို�တးကျ�န်းးမာျာ�န္တငှ််း 
အိဆိပုုံး�င််းဓာာတ�ပုံစံစည်း�မာျာ�အိသောကြာကျာင်း� ပုုံ�မုာ��ရုှုှန္တု�င်းသောစံရာန်းး
အိတကွျး ဤ QR ကျ�ဒီး က်ိ� သင််စ်ွများ�ဖ်ု�န်�်က်င်မ်ျားရာဖြဖုင်် ်စွ
က်န်ဖ်ု�ပ််ါ-

ဆိကျး�ယွ်းရာန်းး
တော��က်င်�်တောသာ ဓာာ��ပ်စွစည်�်များ�ာ�အဖဲ့ု�-
Safer.Chem@ecy.wa.gov
360-407-6700

ဖိသောယ်ာင်း�မာတု�ကျးထိုာ�သော�ာ 
ကြာကျမား�မြှပုံင်းမာျာ�
ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• အဖြဖုူတောရာင်တ်ောပ်ါင်�်ချ�ရှာှ�က်ာရည် ်ချက့်�်စ်ွ�က် ်½
• တောရတောနှ�့ ½ �ါ��

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
ကြက်မ်ျား�ဖြပ်င်မ်ျား�ာ�က်ိ� ရှာှ�က်ာရည်န်ှငှ်် ်တောရဖြဖုင်် ်သ��ပ််ါ။ 
တောရဖြပ်န်တ်ောဆိ�ရန် ်များ�ိ�ပ်ါ။ သင််က်ြက်မ်ျား�ဖြပ်င်မ်ျား�ာ�က်ိ� တောက်ာင်�်စွာ့ 
သ��ပ််ါ- သင််က်ြက်မ်ျား�ဖြပ်င်မ်ျား�ာ�က်ိ� ��င်ဖ်ြများန်စ်ွာ့ တောဖြချာက်သ်ာ့�
ပ်ါများည်။်

မုုာမာျာ�
ပုံါဝင်းပုံစံစည်း�မာျာ�
• အ��တ်ော�့ာ်ဆိပ််ဖြပ်ာရည် ်စွာ�ပ့်ဲ�င်ဇ့်ူန်�် ၁ ဇ့ူန်�်
• တောရတောနှ�့ 1½ ချက့််

မြှပုံု��ပုံးန်းည်း�
အ��တ်ော�့ာ်ဆိပ််ဖြပ်ာနှငှ်် ်တောရက်ိ� စွပ်တောရ�ပ်��င်�်�စွ်ချ�ထိဲ
�င့် ်တောရာတောများ ေပ်ါ။ ကြက်မ်ျား��များ်�တောသာ များ�က်န်ှာှဖြပ်င်မ်ျား�ာ�တောပ််
�င့် ်စွပ်တောရ�ဖြဖုန်�်ပြီးပ်း� များုိအာ�����က်ိ� ပ်�့�်ိ�က်ပ်ြီးပ်း�တောန်ာက် ်
အရည်က််ိ� �����တောဖြချာက်တ်ောသ့�တောစွပ်ါ။

က်�န်�်များာတောရ�ဌာာန်၏ �က်�်ဆ်ိိ�ဒိ8် �င့် ်များုိများ�ာ�က်ိ� သန် ်စ်ွင််
ဖြချင်�်နှငှ်် ်က်ာက်ယ့်ဖ်ြချင်�်အတောကြက်ာင်�် ပိ်�မိျား�တော��်ာပ်ါ။8 

http://ecology.wa.gov/Blog/Posts/June-2020/Safer-Choice-Because-you-shouldn-t-need-a-PhD-to-k
http://ecology.wa.gov/Blog/Posts/June-2020/Safer-Choice-Because-you-shouldn-t-need-a-PhD-to-k
http://kingcountyhazwastewa.gov/en/households-disposal/households-safer-home-products
http://resources.oshce.uw.edu/1s6jug8/
https://www.kingcounty.gov/depts/health/child-teen-health/child-care-health/bleach.aspx
https://ecology.wa.gov/Waste-Toxics/Community-waste-toxics/At-home
mailto:Safer.Chem@ecy.wa.gov
https://doh.wa.gov/community-and-environment/contaminants/mold


အိဆိံ���တးမှာတးစံ�မာျာ�
1 https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/what-merv-rating
2  https://ecology.wa.gov/HealthyActions 
3 https://deohs.washington.edu/sites/default/files/brochures/microfiber-factsheet.pdf
4 http://www.epa.gov/saferchoice/products
5 http://www.epa.gov/pesticide-labels/dfe-certified-disinfectants
6 http://c2ccertified.org/certified-products-and-materials
7 http://www.epa.gov/saferchoice/safer-choice-criteria-fragrance-free-products
8 https://doh.wa.gov/community-and-environment/contaminants/mold
9 http://ecology.wa.gov/Blog/Posts/June-2020/Safer-Choice-Because-you-shouldn-t-need-a-PhD-to-k

10 http://kingcountyhazwastewa.gov/en/households-disposal/households-safer-home-products

11 https://resources.oshce.uw.edu/1s6jug8/

12 https://www.kingcounty.gov/depts/health/child-teen-health/child-care-health/bleach.aspx

ရို�ပုံးပံုံ�ခါးရာကျးဒီစံးမာျာ�
• အပ်ိ်ချန်�်ပ်��များ�ာ�- pikisuperstar/Freepik and pch.vector/Freepik.

• ဖြပ်�င်�်တောပ်ါက်ပ််��များ�ာ� pch.vector/Freepik.
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