
ဖိသၣ်လၢအဆူၣ်အချ့ (Healthy Kids)  
Polycyclic Aromatic Hydrocarbons

Polycyclic aromatic hydrocarbons (PAHs) မ့ၢ်ဂာ်အပီးအလီအဟံၣ်ဖိဃီဖိတ ခါလၢအကဲထီၣ်ဒီးရၤလီၤအ
သးလၢ ကလံၤကျါဖဲပီးလီဒ်သိးဒီးသ့ၣ်မုၢ်, ရ့ၣ် နီၣ်ကဲးစိလံ(န)ဒီးတၢ်ကမှံၤကမှီၤဒီးညါသူးတဖၣ်တၢ်မ့ၢ် ဒွဲၣ်
အူအီၤအခါန့ၣ် လီၤ. အ၀ဲသ့ၣ်ပာ်ဖှိၣ်ထီၣ်အသးလၢတၢ်အီၣ်တၢ်အီအပူၤလၢအမ့ၢ်တၢ်အီၣ်လၢ တၢ်ဃိ အီၤ,တၢ်
ကၣ်အီၤ,တၢ်မၤဃ့ထီအီၤဒီးမ့ၣ်အူအလုၣ်မ့တမ့ၢ်တၢ်ဆဲးသိ အီၤအပူၤလီၤ.

PAHs လၢအအိၣ်လၢကလံၤအကျါန့ၣ်မၤသးဂံာ်မဲာ်ချံတဖၣ်ဒီးကလံၤကျိၤတ ဖၣ်ဒီးဒုးကဲထီၣ်တၢ်သါဘံးဒီး
တၢ်ကသါ ထီၣ်ကသါလီၤအတၢ်ဂ့ၢ်ကီလၢအ ဂၤသ့လီၤ. အ၀ဲသ့ၣ်တဖၣ်လီၤဆီဒၣ်လၢဖိသၣ်တဖၣ်အဂီၢ်ကဲ
တၢ်ဘၣ်ဒိဘၣ် ထံး သ့မ့ၢ်လၢအ၀ဲသ့ၣ်အပသိၣ်ဒီးအနီၢ်ခိအဒွဲပူၤတဖၣ်န့ၣ်ဒိၣ်ထီၣ်ဒံး၀ဲဒၣ်ဆူ ညါအဃိလီၤ. 
PAHs တနီၤန့ၣ်ဒုးကဲထီၣ်ခဲ စၢၣ်သ့လီၤ.

တၢ်ထံၣ်န့ၢ် PAHs လၢဖိသၣ်တဖၣ် အဆံၣ်ထံအကျါန့ၣ်ညီနုၢ်ကဲထီၣ် အသးဒီးတမ့ၢ်၀ဲဒၣ်လၢအ၀ဲ
သ့ၣ်အတၢ်အိၣ်ဆူၣ်အိၣ်ချ့ဘၣ်ဒိဘၣ်ထံး ဘၣ်. ပှၤစဲအ့ၣ်ဖိတဖၣ်မၤလိဃုသ့ၣ်ညါအအပတီၢ်လၢ
တပူၤဖျဲးမ့ၢ်မနုၤတခါလဲၣ် ဆူညါလီၤ. 

PAHs န့ၣ်ကဲထီၣ်အသးဒ်ပီးလီလၢအကဲထီၣ်ခီဖျိတၢ်လၢအဂၤအဃိ, တၢ်အစၢလၢအမ့ၢ်တၢ်ဒွဲၣ်အူပီးလီတ
ဖၣ်ဒီး တၢ်ဖီ အီၣ်တ့ၤအီၣ်တၢ်လၢကျိၤကျဲလီၤဆီဆီတဖၣ်အပူၤန့ၣ်လီၤ. အါတက့ၢ်န့ၣ်တၢ်တမၤကဲထီၣ်အီၤမ့
တမ့ၢ်သူအီၤ ပှဲၤတၢ် ပညိၣ်တိာ်ပာ်ဘၣ်. PAH, naphthalene, တခါန့ၣ်တၢ်သူအီၤလၢတၢ်ထုးထီၣ်ပီးလီတဖၣ်ဒီး
ကသံၣ်ဖျၢၣ်လၢစီၤ ကပ့ၤ တဖၣ်နၢဘၣ်တမုာ် (တၢ်နၢမူအဖျၢၣ်လၢတၢ်ပာ်လၢဆ့ ကၤအကျါ)တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

လၢတၢ်ဂ့ၢ်တၢ်ကျိၤဒီးဂံၢ်
ထံးတၢ်မၤစၢၤဆူညါအဂီၢ် 
၀ံသး စူၤလဲၤအိၣ်သကိး
ဘၣ်ပပှာ်ယဲၤသန့အက
ဘျံးပၤ
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တၢ်ထံၣ်န့ၢ် PAHs သ့လၢတၢ်လီၢ်ဖဲလဲၣ်. 
ပှၤကညီတဖၣ်ညီနုၢ်န့ၢ်ဘၣ် PAHs လၢအဃါ
ဃုာ် အသး,လၢ PAH ထဲတကလုာ်တဖၣ်န့ၣ်လီၤ.

လၢကလံၤကျါဂံၢ်ထံးလၢဟံၣ်အချၢ တဖၣ် 

ပာ်ဃုာ်တၢ်ဂဲၤဒီးသိလ့ၣ်လၢတၢ်ပာ် သိလ့ၣ်အလီၢ်အခါ, တၢ်
နၢမူအဘိတဖၣ်ဒီးပနဲတဖၣ်,ဖၣ်ကပူၤလၢတၢ်တတ့အီၤဂ့ၤဂ့ၤ
တ ဖၣ်,မ့ၣ်အူအလီၢ်စဲးသ၀ံးတၢ်သ၀ံ,စံကရဲးအလုၣ်ဒီးက
သံၣ် ဖျၢၣ်မၤဃ့ၢ်ကွံာ် တၢ်ဖိလံၤဖိဃၢ်တဖၣ်

လၢကလံၤကျါလၢဂံၢ်ထံးလၢဟံၣ် 
အချၢတဖၣ်

ပာ်ဃုာ်သိလ့ၣ်အဃၢတဖၣ်, asphalt 
တၢ်ဘှီကျဲ,ဒီးတၢ်ဖိတၢ်လံၤ လၢအ
အိၣ်ဒီးမီၣ်တၣ်တရံးအသး သ့,သူဂာ်
သ၀ံအပီးအလီတဖၣ် 

လၢတၢ်အီၣ်တၢ်အီအကျါ

ပာ်ဃုာ်တၢ်အီၣ်လၢတၢ်ဃိ,တၢ်ကၣ်
ဒီး တၢ်မၤဃ့ထီအီၤဒီးမ့ၣ်အလုၣ် 
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မ့ၢ်နမၤစှၤလီၤတၢ်န့ၢ်ဘၣ် PAHs ကသ့လၢကျဲဒ်လဲၣ်

ကလ ံၤလၢတၢ ်သ ူ ၣ ်ထ ီၣ ်အဒ ွ ဲပ ူ ၤဂ ံၢ ်ထ ံးတဖၣ

 • တဘၣ်အိးထီၣ်ဃာ်နသိလ့ၣ်အအ့ၣ်ကၠ့ၣ်လၢတၢ်ပာ်သိလ့ၣ်အလီၢ်လၢအဘျးစဲဒီးဟံၣ်န့ၣ်တဂ့ၤ. 
 • ပာ်ပနီၣ်တၢ်သူ၀ဲဒၣ်တၢ်နၢမူအဘိဒီးပနဲတဖၣ်ဘူးဒီးနဖိတက့ၢ်. ဖဲနမ့ၢ်သူအီၤလၢတၢ်ပူၤန့ၣ်, သူဘၣ်တၢ်ဒုးနုာ် လီၤဟး
ထီၣ်ကလံၤလၢအဂ့ၤဃုာ်ဒီးနီၣ်၀ံၢ်တရံးကလံၤမ့တမ့ၢ်အိးထီၣ်ဃာ်ပဲတရီဖိတဖၣ်တက့ၢ်. 

 • သူဘၣ်ဖၣ်ကပူၤအကလံၤသ၀ံးတၢ်ဒီး,မ့တမ့ၢ်အိးထီၣ်ပဲတရီဖိဖဲဖီအီၣ်တၢ်အခါတက့ၢ်. 
 • မၤလီၤတံၢ်လၢနဖၣ်ကွာ်လၢတၢ်သူသ့ၣ်ဒီးမ့ၣ်အူအလီၢ်အပျီသ၀ံးတၢ်အလုၣ်မၤတၢ်ဂ့ၤဂ့ၤတက့ၢ်. 
 • ဖဲနဟံၣ်မ့ၢ်အိၣ်ဒီး ပီးလီလၢတၢ်ဆီၣ်တံၢ်ကလံၤတဖျၢၣ်န့ၣ်,မၤပှဲၤက့ၤအနီၣ်ပှံၢ်ထုးထီၣ်တၢ်ဘၣ်ဆၢဘၣ်က တီၢ် တ
က့ၢ်. 

 • ဖဲနမ့ၢ်အီမိာ်ထူအခါ,အီလၢနဟံၣ်မ့တမ့ၢ်နသိၣ်လ့ၣ်အချၢ,ယံၤဒီးနဖိတက့ၢ်. လၢတၢ်ကပာ်ကတီၢ်တၢ်အီမိာ် ထူအတၢ်
မၤစၢၤလၢတလိၣ်ဟ့ၣ်အပှ့ၤအဂီၢ်,ကိးဘၣ် 1-800-QUIT-NOW မ့တမ့ၢ်လဲၤအိၣ်သကိးဘၣ် 
www.quitpartnermn.com. 

 • ဟးဆှဲးတၢ်လီၢ်ဖဲနဖိဘၣ်သ့ၣ်သ့ၣ်ကကသါဘၣ်ပှၤလၢအအီမိာ်အမိာ်အလုၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်. မၢပှၤအဂၤဒ်သိး အသုတ
အီမိာ်ထူလၢနဖိအကပိၤကပၤတဂ့ၤအဂီၢ်တက့ၢ်. 

 • လၢတၢ်ကသူကသံၣ်ဖျၢၣ်ပာ်လၢဆ့ကၤအကျါလၢတၢ်ကပာ်ယံၤစီၤကပ့ၤတဖၣ်အလီၢ်,ဃုကျဲအဂၤလၢတၢ် ကဒီသ
ဒၢစီၤကပ့ၤတဖၣ်တက့ၢ်. သူဘၣ်ကလံၤနုာ်လီၤတန့ၢ်တၢ်ဒၢတဖၣ်ဒီးထၢၣ်တဖၣ်လၢတၢ်ပာ်တၢ်ကူတၢ် ကၤဒီးလီၢ်မံ
လီၢ်ဒါတဖၣ်အဂီၢ်တက့ၢ်. တဘၣ်ပာ်ပီးလီသ့ၣ်တဖၣ်အံၤလၢဟံၣ်အတၢ်လီၢ်လၢအစုၣ်စီၣ်တဖၣ် အပူၤတဂ့ၤ.

ကလ ံၤလၢတၢ ်ချၢအဂ ံၢ ်ထ ံးတဖၣ ်

 • မၤစှၤလီၤနဖိအဆၢကတီၢ်လၢတၢ်လီၢ်ဒ်သိး-
 - သိလ့ၣ်အိၣ်အါအလီၢ်တဖၣ်မ့တမ့ၢ်သိလ့ၣ်လၢတၢ်အိးထီၣ်ဃာ်အအ့ၣ်ကၠ့ၣ်အပူၤ
 - Asphalt တၢ်ဘှီထီၣ်ကျဲဒီး tar တၢ်ခိၣ်ဒူအလီၢ်တဖၣ်
 - စဲးလၢအလဲၤတရံးသ့တဖၣ်, ပီးလီလၢတၢ်သူဂာ်သ၀ံတဖၣ်လၢအမ့ၢ်တၢ်ဒ်တၢ်ကူးနီၣ်,တၢ်မၤဃူသ့ၣ်, တ ပှီာ်,တၢ်
အူဖျိးဘှ့ၣ်တဖၣ်

 • ဖဲနီၣ်သိလ့ၣ်လၢသိလ့ၣ်အိၣ်အါအလီၢ်အခါ, ကးတံၢ်သိလ့ၣ်အပဲတရီဒီးအိးထီၣ်နီၣ်၀ံၢ်လၢတၢ်ကသူကဒါ ကလံၤလၢ
အအိၣ်လၢသိလ့ၣ်အပူၤတက့ၢ်. 

 • လူၤပိာ်မၤထွဲကလံၤအကံၢ်အစီအတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်ဟ့ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးတဖၣ်ဖဲ www.airnow.gov. တက့ၢ်. နထုးန့ၢ် လီတဲစိ
စိာ်စုအအဲးတခါသ့လီၤ. အခါဖဲကလံၤအကံၢ်အစီအတၢ်ဟ့ၣ်ပလီၢ်တခါအကတီၢ်,ပာ်ပနီၣ် နဖိအတၢ် အိၣ်လၢတၢ်
ချၢအဆၢကတီၢ်ဒီးကးတံၢ်ပဲတရီတဖၣ်တက့ၢ်. တၢ်အံၤအကါဒိၣ်လီၤဆီဒၣ်တၢ်ဖဲနဖိမ့ၢ် အိၣ်ဒီး တၢ်သးဘံးအခါန့ၣ်
လီၤ. 

 • ဖဲနမ့ၢ်အိၣ်ဒီးကလံၤဘၣ်အၢဘၣ်သီမ့တမ့ၢ်ခိၣ်ဃၢၤန့ဆၢၣ်ဂ့ၢ်၀ီအတၢ်ကဒူးကဒ့ၣ်န့ၣ်,နတီၣ်ထီၣ်တၢ်ကဒူးက ဒ့ၣ်အ
လံာ်တကွီၢ်ဒိဆူ Minnesota Pollution Control Agency: www.pca.state.mn.us/air/have-complaint အ အိၣ်သ့လီၤ.

တၢ ်အ ီၣ ်တၢ ်အ

 • ဒုးအီၣ်စှၤလီၤဖိသၣ်တဖၣ်ဒီးတၢ်အီၣ်တၢ်အီလၢတၢ်ကၣ်အီၤ,တၢ်ဃိမံ,တၢ်မၤဃ့ထီၣ်ဒီးမ့ၣ်အူအလုၣ်ဒီးတၢ် ဆဲးသိ
အီၤတဖၣ်တက့ၢ်. တၢ်ဖီအီၣ်တၢ်ကယီကယီ,တၢ်ချီမ့တမ့ၢ်တၢ်မၤမံဒီးထံချီသ၀ံန့ၣ်ကဲကျိၤကျဲလၢအ ဂ့ၤတဖၣ်လီၤ. 
ဖဲနတၢ်အီၣ်မ့ၣ်အူအီၣ်န့ၣ်,စူးကွံာ်တၢ်လၢအကိၢ်ဘီထီၣ်သူတဖၣ်တချုးအီၣ်အီၤတက့ၢ်.
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PAHs န့ၣ်ဘၣ်တၢ်မၤကွၢ်အီၤလၢ နဖိအဆံၣ်ထံအကျါလီၤ 
PAHs ဆီတလဲအသးလၢဂာ်အပီးအလီလၢအဘၣ်ထဲွဘၣ် ဃးတဘျီဖဲမ့ၢ်အိၣ်လၢနီၢ်ခိအပူၤအခါလီၤ. 
ပ ကိး၀ဲဒၣ်တၢ် သ့ၣ်တဖၣ်အံၤဒ် “ပီးလီလီၤကရဲတဖၣ်”န့ၣ်လီၤ. Healthy Kids မံၣ်နံၣ်စိထၣ်မၤကွၢ် 
တ့ၢ်လံ PAHs အပီးလီလီၤကလဲလၢနဖိအဆံၣ်ထံအကျါန့ၣ်လီၤ. PAH ပီးလီလၢအလီၤကရဲန့ၣ်အိၣ် 
ဒီးဂာ်အပီးအလီ အမံၤလၢအထီအဃိပသူ၀ဲဒၣ်တၢ် ကတိၤအဖုၣ်လၢလံာ်ကဘျံးတခါအံၤအပူၤဒီးနဖိ
အတၢ်မၤကွၢ်အစၢ အစရီအပူၤန့ၣ်လီၤ.

တၢ်မၤကွၢ်တ့ၢ်လံ PAHs ပီး
လီတၢ်လီၤကလဲန့ၣ်လီၤ ဂာ်အပီးအလီအမံၤအလၢအပဲှၤ ဒီး PAH အခီၣ်ထံးခီၣ်

ဘိအိၣ်ဟဲအလီၢ

1-PYR 1-Hydroxypyrene pyrene

1-NAP 1-Hydroxynaphthalene naphthalene

2-NAP 2-Hydroxynaphthalene naphthalene

2-FLUO 2-Hydroxyfluorene fluorene

3-FLUO 3-Hydroxyfluorene fluorene

3-PHEN 3-Hydroxyphenanthrene phenanthrene
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