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သင်ဝေန် ရားက်  က်ျန် မှုးဝေအးင်ထု း  ါ ်် ုု ု ု ် ်
အဆိပ် အတော ာက်ဖြ စ် တောစ်တောသာ ဓာာ ပ်စ် ည်း များ  ာ နှင်  ထိတော   များက် များည်းသ တော   ့ာချ  နှင် များည်း န် ည်း ။ သင် ၏ သ န်ရှှ  င်  တောရ အတော အ က် င်များ  ာ 
က် ရိုး  ရှှင်  တောသာ တောဖြပ်ာင်   များများ ာ ဖြ င်  တောန်အများ များ စ် င်ပ် ါ။

ိ ် ် ်  စ ် ှ ်် ိ ့ ု ိ ် ိ ် ် ိ  ် ် ် ် ်် ် ် ််
ိ ိ ် ် ဲ ု ်် ိ ် ှ ်

အ တ်င်   ဝေလထုအ ရာည်အ ဝေသ  က် ပြမှုင်တ်င်  ါ ု ် ွ ် ု ် ွ ုု ှ ်် ်
သန်ရှှ  င်  တောသာ အများ  င်  တော ထိအ  က််် ် ိ ် ့ ်  ့ ်

• တော ဝင်တော  ထိက် တောက်ာင် ရန်  ဖြပ် င်  တောပ်ါက်များ ာ  င်ပ် ါ — သတောသာ်  ရာသဥ  နှင်  တော  က်င်  များချ င်ဖြပ် ုသည်းအ ချါများသ ာ။် ့ ် ် ် ် ် ့ ်် ိ ် ီ  ှ ်် ် ု ့ ်် ်် ှ

• HEPA တော စ်စ်ဇက်ာပ်ါရှတောသာ တော သန်စ်  င်စ် က်  င် ရင်   နှ  ဖြများုပ်နှပ် ါ သများ  ဟု  ဖြများင်များာ တောသ ာ MERV အဆိင်သ  များ ချ က် ပ်ါတောသာ ဇ
က်ာက်1 သင်  HVAC စ်န်စ်အ က် တောရ  ချ ယ်ပ် ါ။ MERV အဆိင်သ  များ ချ  က် ဖြများင်များာ တော   တော စ်စ်ဇက်ာသည်း တော ထိည်း စ်ည်းများ များက်  စ်ပ်
ယ်နှ င် တော  ဖြ စ်သည်း။   

် ှိ ်် ် ် ့ ် ် ှီ ် ှ ိ ်  ် ်် ်် ် ှ ် ်
ိ ်် ် ့ ် ့ ် ်် ် ှ ် ် ်် ် ်  ် ် ု ိ  ်

ူ ိ  ် ် ်

ဖုန် က် တ်ခါ   မှုးထုး ခ  ါု ် ုု ံ ှ ့ ်
က်ွနှပ်  ၏  န်ပ်များ ာ သည်း အာဆိင်  န်စ်နှင်  ချက်သတောသ  ာ အဆိပ် သင်နှ င် တောသ ာ ဓာာ ပ်စ် ည်း  များ  ာ က် 2 က်ွနှပ်  ၏    တောန်ချန်  ထိသ  က် ပ်ည်း
ပ်ါ ာတောစ်နှင် သ ည်း။  

်  ် ိ ် ိ ် ် ် ် ှ ်် ဲ ဲ ် ိ ် ိ ် ်် ိ  ်  စ ် ိ ်  ် ိ ် ူ ် ဲ ိ ် ် ိ ိ
ိ  ် ်

• သင်အ များ ထိသ  ဝင်   ာတောသာ ည်းစ််ည်းများ များပ်များ ာဏက် တော ့ာချ  ရန် တောဖြချသ    ာ  စ်ချ ပ်က် အသ  ဖြပ်ုပ်ါ။်် ိ ် ဲ ိ ် ် ် ု ိ ် ်  ် ် ် ိ   

• သင်များ သာ စ်နှင်  ဧည်းသ ည်း  ၏    န်ပ်များ ာ က် ထိာ ရန်အ  က်  ချါ  န်ာ  င်
တောန်ရာက် သ များ ပ် ါ။ 

်် ိ  ှ ်် ်် ် ိ ် ိ ် ိ ် ့ ်  ့ ်
ိ ် ှ ်

ဖုန်မှုန်မှုျ း က် မှုကြက်းခဏ စွတု်ထု တ်  စွ   ါု ် ု ်် ုု ် ု ် ်
အဆိပ် သင်ဓာာ  ပ်စ်ည်း များ ာ သည်း   န်များ န်များ   ာ နှင်  တောက်ာ်တောဇာများ ာ က်သတောသ  ာ 
တောပ် ာတောပ် ာင်   တောသာပ်စ်ည်း  များ ာ  င်  က်ပ်တောန်  ပ်ါသည်း။ 

ိ ် ််  စ ် ် ် ု ်် ှ ်် ဲ ် ိ ်
် ် စ ် ့ ် ် ် ်

• များ က်နှာဖြပ် င်များ  ာ က် အများ့င်တောသ   င်  ာအဝ စ်ဖြ င်  များကြာက်ာချဏ သ  တောပ် ပ်ါ3 

သများ  ဟု   စ်စ်   တောသာ အဝ စ်များ ာ ဖြ င်    သ   တောပ် ပ်ါ။ 
် ှ ် ိ ် ိ  ် ် ််  ်

ိ ်  ် ိ  ့ ် ် ််  ်  ်

• တောသ င်ယ်တောသာအများန်များ  ာ အာ   က်  များ ယ်ရန်  HEPA ဇက်ာဖြ င်   န်စ် ပ် စ်က်က်
သ  ပ်ါ။ အထိ သဖြ  င်  ကြာက်များ ဖြပ်င်တောပ် ် င်  ပ်တောန်  တောသ ာ က်တော  များ ာ နှင်  အများ တောများ 
 ရ စ်ာန်များ  ာ က် က်ာက်ယ် ရန် အထိ အ တောရ ကြီးက် ပ်ါသည်း။ 

် ု ်   ိ ် ူ ် ််  ်  ် ် ိ 
  ူ ်် ် ် ့ ် ိ  ် ှ ်် ိ ် ့
ိ ာ ် ိ ့ ် ် ူ ီ ်

မှု

https://www.epa.gov/indoor-air-quality-iaq/what-merv-rating
https://ecology.wa.gov/Spills-Cleanup/Contamination-cleanup/Dirt-Alert-program/Healthy-actions
https://deohs.washington.edu/sites/default/files/brochures/microfiber-factsheet.pdf


ဝေ  က်င် ် ဝေသး သန််ရ်ှ ငှ် ် ဝေရာ ထုတု် က် ် နု် မ်ှုျး က် ုဝေရွာ ချယ် ် ါ။ ု
 မှုစွမှုတ်က် ျစွးွ ဝေစွျ  ယ်  ါုု ု ု ်  ်  
သန်စ်  င်တောသ ာတောဆိ များ ာ  သများ  ဟု   ၎င်   က် ဖြပ်ု ပ်ထိာ တောသာ ပ်ါဝင်ပ်စ် ည်း များ ာ က် သင်ဝယ် တောသာအချါ အများ  င် ရှှ ပြီးပ် သာ အရာက် စ်စ််တောဆိ ပ်ါ။ 
သင်  အပ် သည်းအ ရာက်သာ ဝယ်ပ်ါက် အပ်ထိ   က်န်များ  ာ က် သများ  ဆိည်း ရန်  များ အပ်ပ်ါ။ ၎င်  များာ သ ာဝပ် ဝန်  က် င်က်  က်ည်းတောပ်  သည်း 
အဖြပ်င် သင် က်  တောင်က် န်သက် သာတောစ်သည်း။  ထိ  က်န်  စ်ချများ အပ် တော ာပ် ါက် သင်တော ေသချ အများက်သများ  ဝန်တောဆိ ာင်များ က်စ် စ်တောဆိ ပ်ါ၊ 
1-800-RECYCLE သတောချ  ်ဆိပ် ါ၊ သများ  ဟု  တော  က်င်  တောသာစ်န်ပ်  စ်န်ည်း   များ များ ာ အ က် 1800recycle.wa.gov သ သ ာ  တောရာက်က်ည်းရိုး  ပ်ါ။ 

်် ် ိ ်  ် ် ိ ် ိ  ် ် စ ် ိ ် ် ိ ် ့ ် ိ ီ ိ 
် ိ ် ်် ိ ် ိ   ်  ် ိ ိ ် ် ် ိ ် ် ှ ် ် ် ိ ူ ီ ််
် ်် ိ ့  ် ် ်  ်  ် ်  ိ ် ် ််  ုိ ် ိ ် ် ် ု ိ ်

ိ ် ိ ိ ်  ် ် ့ ်် ် ် ် ့ ် ိ ် ့ ် ်် ု

 မှုဝေ  က်င်  စွးွ ဝေ   ယ်  ါ ု ု ု ု ် ်

် ီ ် ိ ် ေ ်် ်် ိ ှ ်
 ်  ် ိ ့ ် ် ိ ်
် ် ိ ် ိ ် ် ််

ူ ိ ် ့ ိ ာ ် ှ ် ိ  ိ  ် ိ  ်
ှ ်် ်် ်

အ ချက်ပြ စွက်း လ ပြဖုစွသည် အန္တရားယ် သများ  ိ ် ဟု   ်အဆ ်ု စ်သည်းပ် ါဝင်သည်းက်န်ပ်စ်ည်း များ ာ က် များ၀ယ်ပ်ါနှင်။် ံု ် ် ် တ ် ်် ိ ် ် ််  ် စ ် ိ ် ှ ််

သ တ်ဝေ  ချက် သများ  ိ ် ဟု   ်သတ်ထုး ရာန် စ်က်ာ   များ ာ ဖြ င် ထိ က်န်များ ာ က် တောရှာှင်ရှာှ ရန် ကြီးက်ု စ်ာ ပ်ါ။ု ် ု ်   ််  ်  ် ိ ် ် ိ! 

ဤက်သ ဝေသး  ပြ င် မှု  အသအ မှုတ်ပြ  ုလက်မှု တ်မှုျ း ပြဖုင်  မှုဝေ  က်င်  ဝေသး ထုတ် က် န် မှုျး က် ဝေရာ ချယ်  ါ-

 မှုဝေ  က်င်  ဝေသး ဝေရာ ချယ်မှု ု ု ု ု ် ွ ် ု4 

 များ  ာ ၊ အများ တောများ   ရ စ်ာန်များ  ာ နှင်  
က်များာတောဖြများအ က် ပ်များ တော  က်င်  

တောသာ 

်
ာ ့ ် ိ  ိ  ်

 တ် န်  က်ျင်အ တ်က်  ဒဇို င်  ် ် ် ွ ် း ု ု ် 5 

ပ်များတော  က်င်  တောသာ ပ် သ တောဆိ  
များ ာ နှင်  သန်စ်  င်တောဆိ  များ ာ  

ဝေရာရှည်တ်ည်တ်ဝေရာ  အတ်က်  ထုည်သင်   စွဉ်း စွး 
ထုး မှု

ှ ် ် ံ် ွ ် ် ် ွ ်  
ု6 

ပ် က် န်များ (သ)   တောရအ ဆိင်ဖြ  င် အသ အ များ ဖြပ် ု 
ထိာ တောသာ ထိ က်န်များ  ာ က် ရှာှတော ရန်  ၎င်   ၏ဝ  

က် ဆိ ေ သ  ဝင် ကြာက်ည်း ပ် ါ။ 

့ ် ုု ် ် ှ ု ှ ် ် ှ ် ်် ု ု ု ု ် ု ် ု ် ုု ွ ်

ရာန်မှု ါ င်သည်ဟာ  တ်ဆ တ် ထုး ဝေသး 
ထုတ်က်န်မှုျး က်  ရှးဝေဖု ါ။7 

ံ ် ် ် ု ံ ု ် ်
ု ် ု ် ုု ှ ွ

ရန်များပ်ါဝင်သည်း နှင် အန်များထိ ထိာ သည်း   သည်း အသ အနှန် များ ာ သည်း  များ ပ်ါ။  ် ် ် ှ ််  ်  ် ် ိ ် ်   ု ် ် ူ

• အန်မှုထုတ်ထုး သည်  ထိ က်န်များ ာ  င် အဖြချာ ပ်ါဝင်ပ်စ်ည်း များ ာ များ အန်ဆိ များ ာ  
က်   အ ပ်ထိာ သည်း  များတော ာ်ဖြပ်နှင်တောသာ အနှရာယ်ရှှတောသာ ဓာာ ပ်စ်ည်း များ ာ  ပ်ါဝင် 
နှ င်သည်း။ 

ံ ် ု ် ်  ်  ် ့ ် ် စ ် ှ  ် ိ 
ိ   ် ်် ိ  ် တ ် ိ  စ ် ်
ိ ် ်

• ရာန်မှု ါ င်သည်  ဆိသည်းများာ ထိ က်န် င် အတောများ န်သာများ ာ နှင်    ရန် ရန်များ ာ  
က် အသ များဖြပ်ုပ်ါ။ 

ံ ် ် ် ိ ် ှ  ်  ် ့ ် ေ  ် ှ ််   ်  ်
ိ   

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


သင်က် ယ် တ် င် လ   န်ည်  မှုျး  ် ုု ် ုု ် ု ် ်
  င် အ  က် ပ်များတော  က်င်  တောသာ သင်က် ယ် င်  ပ် နှင် သ ည်း  သန်စ်  င်တောဆိ  များ ာ က် သင်  န်    နှင် သ ည်း။  ပ်ါဝင်ပ်စ် ည်း များ  ာ သည်း  
တော  သက်သာပြီးပ်  ရှာှတော ရ ယ်က်သည်းအ ဖြပ်င် အဆိပ် သင်ဓာာ  ပ်စ်ည်း များ  ာ ၏ရင်  ဖြများစ်များ ာ က် တော ့ာချ  ဖြချင် ဖြ  င် သင်  များ 
အသင်  အ ဝင် နှ င်  ပ် ဝန်  က် င်က်  က်ာက်ယ်နှင် များည်း ဖြ စ် သည်း။  

ူ ိ ် ့ ် ိ  ိ  ် ်် ိ ် ိ ်  ် ိ  ် ်် ်် ် ိ ် ် ီ ိ  ် ် ် စ ် ်
် ီ ့ ့ ် ူ ်် ် ိ ် ််  စ ် ် ် ိ ် ် ်် ်် ူ ု

ိ ် ိ  ် ှ ်် ် ် ် ိ ့ ် ိ  ် ် ် ်

 က်စွ သ  သ န်စွ င်ဝေဆ  ် ံု ံု ်် ်
များသ  များ များ က်နှ ာဖြပ် င်တောပ် ် င်  စ်ပ်တောရ က် 5 များန်စ် 
ချန်(််dwell time ဟုတောချ်သည်း)ဖြ  န်  ထိာ ပ်ါ။ 

 ် ီ ် ှ ် ့ ် ိ ိ ်
 ် ်

 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• ပ်န်  က်န်တောဆိ ဆိ ပ်ဖြပ်ာရည်း  ထိများင်  စ်ာ ဇန်  ၁  ဇန်   

(အဝ တော  ့ာ်ဆိပ်ဖြပ်ာများဟု  ပ် ါ) 
် ် ် ် ် ့ ် ့ ်

် ်  ်

• အဖြ ူတောရာင်တောပ် ါင်  ချရှှ ာ က်ာရည်း  ချက်  စ်ဝက် ½ ် ်  ် ့ ် ် ်

• တောရ 1 ½ချက် ့ ်

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
ပ်ါဝင်ပ်စ် ည်း များ  ာ အာ   က် သန်ရှှ  င်  တောသာ ၁၆ 
တောအာင်စ် စ်ပ်တောရ ပ် င်  ထိသ  ထိည်း ပ် ါ။ အ  က် ပ်  
ပြီးပ်  တောက်ာင်  တောက်ာင်   ပ် ပ်ါ။ 

် စ ်   ိ ်် ်
်  ် ဲ ိ ် ််   ိ ိ ်

ီ ် ် ု ်

မှုန်တ်က် ဝေဆ ရာ ည် ှ ် ုု ် ်
 က်စ် သ  သ န်စ်  င်တောဆိ န် ည်း က် သ  ပ်ါ။ သန်စ်  င်  
တောဆိ ရည်းက်  များ က်နှာဖြပ် င်တောပ် ် င်  ဖြ န် ပြီး ပ်  ချ ည်းသာ   
အဝ စ် ဖြ င်  ပ် တောပ် ပ်ါ။ 

်     ်် ် ် ိ   ်် ်
် ိ ် ှ ် ့ ် ် ီ ်

် ်် ့ ်

သများ  ဟု  ဤန်ည်း   များ က် အသ  ဖြပ်ုပ်ါ။  ိ ်  ် ် ် ိ   

 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• ရှာှ က်ာရည်း ် 1 ချက့်် 
• တောရ 1 ချက့်် 

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
စ်ပ်တောရ ပ် င်    စ််   ထိ  င်  တောရာစ်ပ်ပြီးပ်   န်  
များ က်နှ ာဖြပ် င်တောပ် ် င် ဖြ န်   က်ာ သ တောပ် ပ်ါ။ 

 ်   ဲ ့ ် ် ီ ်
် ှ ် ့ ် ်  ်

ဖြပ်င်ပ်ဖြပ် င်   တောပ်ါက်များ ာ အ က်  တောရဖြများုပ်က်သ ၍  
တောရတောနှ  တောနှ နှ င်  ပ်န်  က်န်တောဆိ ဆိ ပ်ဖြပ်ာရည်း အန်ည်း   င်ယ် 
ဖြ င်  တောဆိ ပ်ါ။ တောက်ာင်  စ်ာတောဆိ တောကြာက်ာပြီးပ်  တောဖြချာက်တောသ 
တောအာင်  တောရည်းစ်ထိာ ပ်ါ။ 

် ် ် ့ ် ိ ် ိ   
့ ့ ှ ်် ် ် ် ် ် ်

်် ် ့ ီ ် ့ 
် ိ ်



သန်စွင်ဝေဆ မှုျး က်  ဝေ  က်င် စွးွ အသ ပြ ု ါ။ 
သင်ချ စ်ရသတော က် အချန် အဖြပ်င်ထိက် အချါများ သန်ရှှင် တောရ  ပ်ပ်ါ။ ၎င်  က် အသ များဖြပ်ုများ သင်သန်ရှှင် တောရ ပ်စ်ည်း  
အာ   ၏  များ ညွှန်ချ က်များ ာ က်  ရိုး  စ်က်  ပြီးပ်   က်န်ာပ်ါ။ ထိ က်န်နှင်ဆိက်စ်ပ်တောသာ အနှရာယ်များ ာ က် သ ထိာ  
ပြီးပ်  အကြာက်ဖြပ်ုထိာ တောသာ ကြီးက်ု င်က်ာက်ယ်များများ ာ က်  က်န်ာပ်ါ။ သန်စ်င်တောဆိ ရည်းသ ပြီးပ် တောန်ာက်   က်က် ဆိပ်ဖြပ်ာနှင်  
တောရတောနှ တောနှ ဖြ င်  တောသချ ာတောဆိ တောကြာက်ာပ်ါ။ 

မှုး ဖုုု 
က်ယ် င်သ န်ရှှ  င်  တောရ  ပ်သည်း များ  များ ာ  င် ဤ  
သန်စ်  င်တောဆိ က်  များသ  ပ်ါနှင် ။ 
ိ ် ိ ် ်် ်  ် ်် ီ ိ  ့ ်
်် ် ိ   ှ ််

 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• များန်    ဆိေ ါ ၁ ချက်  ််  ် ိ ့ ်
• တောရ 

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
များန်    ဆိေ ါက် တောရအ အ တော ာက်န်  တောရ ာစ်ပ်ပြီးပ်  အနှစ်  
ပ်စ်ဖြပ်ု ပ်တောပ် ပ်ါ။ များ  များ က်နှာဖြပ် င်တောပ် ်  များ ပြီးပ်  များ က်  
များ ၁၀-၁၅ များန်စ်တော ာက် ထိာ တောပ် ပ်ါ။ ကြီးက် များာ တောသာ 
အစ်ာက် န်တောအ ာက်သ  တောရ ာက်ရန်အ  က်  တော ် ဖြပ်ာ က် 
သ ပြီး ပ်  အချက်အ ချရှှတောသာတောန်ရာများ ာ အ က်  ပ်  က် 
အဝ စ်က် အသ  ဖြပ်ုပ်ါ။ ကြာက်များ  များ် စ်ာ ပ်  က်ရန်  
 အပ်နှင် တောသာ်  ည်း  များန်    ဆိ ေ ါသည်း  သင်၊ သ င်  
များသာ စ် သများ  ဟု  သင်အ များ တောများ  ရ စ်ာ န်များ  ာ အ က် 
အဆိပ် များရှပှ်ါ။ 

 ််  ် ိ ိ   ် ဲ ် ် ီ ှ ်
    ် ီ ိ  ် ှ ် ိ ် ီ ိ ်
ှီ ိ ် ် ီ

် ် ိ ် ် ် ့ ် ိ 
  ီ ် ဲ ိ ့ ် ့ ် ိ ်

် ိ   ် ့ ့ ် ိ ် ်
ိ ် ိ  ် ်  ််  ် ိ ် ် ််
ိ  ိ ်  ် ်် ိ ် ့ ိ ာ ် ့ ်

ိ ် ိ

မှုက်ခ ရှုဝေ မှုျး  ုု ် ုု ်
 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• အဖြ ူတောရာင်တောပ် ါင်  ချရှာှ က်ာရည်း ¼ ချက် ် ်  ် ့ ်
• တောရ 1 ချက် ့ ်

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
ရှာှ က်ာရည်းနှ င်  တောရက် များက်ချရိုး တောဝေ ါဏချ     ထိ  င် 
တောရာတောများပ် ါ။ များက်ချရိုး တောဝထိ   င် အပ် တောပ် ပ်ါ။ အတောအ ချ 
ပ်ါ။ တောရတောနှ  တောင် သ ည်း  က်ပ်ည်းတောန်တောသ ာ အစ်ာ အစ်ာများ ာ  
က် တောဖြပ်တော  ာတောစ် ပြီးပ်  သန်ရှှ  င် ရ  ယ် က် တောစ်သည်း။  

် ှ ်် ိ ိ  ် ိ ် ်  ူ ဲ ့ ်
ေ ိ  ် ိ ် ဲ ့ ် ူ  
့ ့ ် ် ိ ိ

ိ ် ီ ်် ် ့ ် ူ ်

်် ် ုု ် ံု
် ် ူ ့ ိ ် ် ့ ် ဲ ် ှ ်် ်  ် ် ိ ် ိ   ီ ်် ်် ် စ ်
  ် ေ ် ် ိ  ိ  ် ် ီ ိ ်  ်  ် ှ ်် ် ် တ ် ိ ိ

ီ  ိ ် ့ ် ု ိ ိ ် ်် ် ်   ီ ် ် ိ ် ှ ််
့ ့ ််



ဝေရာချုု က်န်မှုျး ၊ ဝေ စွင်မှုျ း  ် ်
န္တ င် အ မှုသးခက် မှုျး  ှ ်် ု ် ွ ်
 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• များ န် ််   ်ဆိေ  ိ ါ

• ပ်န်  က်န်တောဆိ ဆိ ပ်ဖြပ်ာရည်း (အဝ တော  ့ာ်ဆိပ်ဖြပ်ာများဟု   
ပ်ါ) 
် ် ် ် ် ်  ်

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
အစ်ာ ထိ အ များန်တောန်ရ  ာ င်  ဆိပ်ဖြပ်ာများန်အ  စ်ာ  များန်    ဆိ ေ ါက် 
အသ  ဖြပ်ုနှင် ပ် ါ ယ်။ တော က်ထိည်းများ  ာ တောပ်် င် ဖြ န်  ပြီး ပ်  စ်စ်  
တောသာ အဝ စ်ဖြ င်  ပ်  တောပ် ပ် ါ။ သန်စ်  င်တောဆိ များ န်  ပ် များ ရရှ ှ
တောအာင်  ဆိပ်ဖြပ်ာအန်ည်း  င်ယ်က်  အဝ စ်ထိသ  ထိည်း ပ် ါ။ 
အများန်အ များာ များက်  န်တောစ် ရန်  တောရဖြ င်  တောက်ာင်  စ်ာတောဆိ တောကြာက်ာပ်ါ။ 

ိ ု ်် ့ ် ် ု ််  ််  ် ိ ိ 
  ိ  ် ် ် ့ ် ် ီ ိ  ့ ်

် ်် ့ ် ်် ် ု ်် ိ  ိ  ိ
် ် ် ် ိ ် ဲ ိ ် ််

ု ် ေ ် ် ်် ် ့

အများ သာအ  အ  က်  ပ်န်  က်န်   အ င်   များန်    ဆိ ေ ါအများန်   
အန်ည်း  င်ယ် ထိည်းပ် ါ။ ဆိပ်ဖြပ်ာအစ်က်အန်ည်း  င်ယ်ထိည်း ပြီး ပ်  
အများ သာသ   ရက်ရှှ ဖြ င် ပ် တောပ် ပ်ါ။ များန်     ဆိေ ါ ဖြ န်  ထိာ  
တောသာ အ၀ စ် ဖြ  င် အဖြပ်င်   က်များ က်နှ ာဖြပ် င်က်  သ  ပ်ါ။ 

ိ ် ိ ့ ် ် ်   ့ ်  ််  ် ိ ု ််
် ် ်် ် ် ် ် ်် ီ

ိ ်   ် ် ်် ့ ်  ််  ် ိ ်
်  ် ်် ် ် ် ှ ် ိ  ်

ဖုဝေယ်းင်   ဆ ၊  အတ် ကြွ က်  
န္တ င် သစွ သး ထုည် 

် ု ုု ု ် ်
ှ ်် ် ်

 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• ပ်န်  က်န်တောဆိ ဆိ ပ်ဖြပ်ာရည်း (အဝ တော ့ာ်ဆိပ်ဖြပ်ာ 

များဟု ပ်ါ) 
် ် ် ် ် ်
 ်

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
ဆိပ်ဖြပ်ာ စ်စ်က်က် စ်စ် တောသာ အဝ စ်တောပ်် ထိည်းပြီး ပ်  
သ   များ တောပ် ပ်ါ။ အဝ စ် သည်း ကြာက်ာရှ ည်းချပြီးပ်  
တောရဖြများုပ်ထိက် အများက်န် ည်း သ ည်း။ 

် ် ် ိ ိ  ့ ် ် ်် ီ
 ် ိ ် ် ် ှ ်  ီ
ိ ် ် ုိ ် ် ်



အချက်အလက်မှုျး က်  
 မှုသရှလ ါက် 

် ် ုု
ု ု ု ု ု ှု ုု

ပ်များ တော  ာ ပ်ါသ ာ ။ ဤအသ ဝင်တောသာ ဝက်  
စ်ာများ က်နှာများ ာ က် စ်စ်တောဆိ ကြာက်ည်းပ်ါ သများဟု   
အတောသ စ် အချ က်အ က်များ ာ အ က်  က်ွနှပ် ထိ 
ဆိက်သယ်ပ်ါ။ 

ိ  ိ  ် ိ   ် ် ်
် ှ ိ ် ်် ိ ်  ်
ိ ် ် ် ့ ် ်  ် ိ ်  

် ့ ်

• များည်းသည်းက် အနှရာယ်က်င် တောကြာက်ာင်  သင်များည်းသသ 
သန်ည်း ။  

် ်် တ ် ် ် ် ် ိ ် ိ
် 9

• ပ်များတော  က်င် တောသာ ထိ က်န်များ ာ က် တောရ ချ ယ်ပ်ါိ ိ ်  ်  ် ိ ့ ် 10 

• သန်ရှှင် တောရ အတောကြာက်ာင်  အချ က်အ က်  စ်ာရက််် ် ် ် ် ့ 1်1 

• သန်ရှှင် တောရ ၊ ရှင်  င် ဖြချင် နှင်  ပ် သ ဖြချင် ်် ် ှ ် ် ် ှ ်် ိ  ် ် 12 

သင်အမှုရှ   မှုဝေ  က်င် ဝေသးထုတ်က်န်မှုျး န္တင်  
အဆ သင်ဓားတ် စွည် မှုျး အဝေကြက်းင်   မှုသရှန္တင်ဝေစွရာန် 
အတ်က် ဤ QR က်ဒ  က် သင်စ်များ  န် က်င်များရာဖြ င်  စ် 
က်န်  ပ်ါ-

်် ု ် ှု ု ု ု ု ် ု ် ု ် ှ ််
ု ် ်် ု စ ် ် ု ု ု ု ု ှု ု ု ် ်
ွ ် ု ် ိ ်် ်  ် ် ််
် ်

ဆက်သယ်ရာန် ် ွ ် ်
တော  က်င် တောသာ ဓာာ ပ်စ်ည်း များ ာ အ  -်  စ ် ့ဲ
SaferChem@ecy.wa.gov 

ဖုဝေယ်းင်  မှုတ်က် ထု း ဝေသး
ကြက်မှု ပြ င်မှုျ း  

် ုု ်  
် ်

 ါ င်  စွစည်  မှုျး  ် ်
• အဖြ ူတောရာင်တောပ် ါင်  ချရှာှ က်ာရည်း ချက် စ်ဝက် ½ ် ်  ် ့ ် ် ်
• တောရတောနှ  ½   ါ  ့  

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
ကြာက်များ ဖြပ်င်များ  ာ က် ရှာှ က်ာရည်း နှင်  တောရဖြ င်  သ  ပ်ါ။ 
တောရဖြပ်န်တောဆိ  ရန်  များ ပ်ါ။ သင်ကြာက်များ  ဖြပ်င်များ  ာ က် တောက်ာင်  စ်ာ 
သ  ပ်ါ- သင်ကြာက်များ  ဖြပ်င်များ  ာ က်   င်ဖြများ န်စ် ာ တောဖြချာက်သာ   
ပ်ါများည်း။ 

် ် ိ ် ှ ်် ််  ်
် ် ိ ်် ် ် ိ ် ့

 ် ်် ် ် ိ ် ် ့ ် ့
်

မှုမှုျး  ုု
 ါ င် စွ စည်  မှုျး  ် ်
• အဝ တော ့ာ်ဆိပ်ဖြပ်ာရည်း စ်ာ ပ် င်ဇ န်  ၁  ဇန်  ် ် ် ့ဲ ် ့ ် ့ ်
• တောရတောနှ  1½  ချက် ့ ့ ်

ပြ ုလ  န်ည်  ု ် ်
အဝ တော ့ာ်ဆိပ်ဖြပ်ာနှင်  တောရက် စ်ပ်တောရ ပ် င်   စ််ချထိ 
 င် တောရာတောများပ် ါ။ ကြာက်များ  များ် တောသာ များ က်နှ ာဖြပ် င်များ  ာ တောပ်် 
 င် စ်ပ်တောရ ဖြ န် ပြီး ပ်  များအာ   က် ပ်    က် ပြီး ပ် တောန်ာက် 
အရည်းက်    ဝတောဖြချာက်တောသ  တောစ်ပ် ါ။ 

် ် ှ ်် ိ  ်  ဲ
့ ် ေ ် ် ှ ်
့ ် ် ီ ုိ   ိ ့ ် ိ ် ီ ်

် ိ   ် ့

က် န်  များာတောရ ဌာာန်၏ ဝက် ဆိ ေ   င်  များများ ာ က် သန်စ်  င်  
ဖြချင် နှ င်  က်ာက်ယ်ဖြချင် အ တောကြာက်ာင်   ပ်များ 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
mailto:SaferChem@ecy.wa.gov
https://doh.wa.gov/community-and-environment/contaminants/mold


ရှု  ခရာက်ဒ စွမှုျ း  
• အပ် ချန်  ပ်များ ာ - pikisuperstar/Freepik and pch.vector/Freepik. 

• ဖြပ် င်  တောပ်ါက်ပ်များ  ာ  pch.vector/Freepik.

အဆ သတ် မှု တ်စွ ုမှုျး  ံု ် ှ ်

2 https://ecology.wa.gov/HealthyActions 
3 https://deohs.washington.edu/sites/default/files/brochures/microfiber-factsheet.pdf 
4 https://www.epa.gov/saferchoice/products 
5 https://www.epa.gov/saferchoice/products 
6 https://c2ccertified.org/certified-products-and-materials 
7 https://www.epa.gov/saferchoice/safer-choice-criteria-fragrance-free-products 
8 https://doh.wa.gov/community-and-environment/contaminants/mold 

https://ecology.wa.gov/Blog/Posts/June-2020/Safer-Choice-Because-you-shouldn-t-need-a-PhD-
to-k 

https://kingcountyhazwastewa.gov/en/households-disposal/households-safer-home-products 
https://resources.oshce.uw.edu/1s6jug8/ 
https://www.kingcounty.gov/depts/health/child-teen-health/child-care-health/bleach.aspx 

ု ် ံ ု ် ်
ိ ် ်   

် ်    

http://ecology.wa.gov
https://www.kingcounty.gov/depts/health/child-teen-health/child-care-health/bleach.aspx
https://resources.oshce.uw.edu/1s6jug8/
https://kingcountyhazwastewa.gov/en/households-disposal/households-safer-home-products
https://ecology.wa.gov/Blog/Posts/June-2020/Safer-Choice-Because-you-shouldn-t-need-a-PhD
https://doh.wa.gov/community-and-environment/contaminants/mold
https://www.epa.gov/saferchoice/safer-choice-criteria-fragrance-free-products
https://c2ccertified.org/certified-products-and-materials
https://www.epa.gov/saferchoice/products
https://www.epa.gov/saferchoice/products
https://deohs.washington.edu/sites/default/files/brochures/microfiber-factsheet.pdf
https://ecology.wa.gov/HealthyActions
http://pikisuperstar/Freepik and pch.vector/Freepik
http://pch.vector/Freepik
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