
ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਅੰਦਰਨੂੀ ਹ ਾ ਦੀ

ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਵ ਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ

ਦੇ ਤਰੀਕੇ

ਕੋਵ ਡ ਦੇ ਫੈਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਵ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਵਰ ਾਰ

ਨੰੂ ਬਸੰਤ ਦੀਆਂ ਐਲਰਜੀਆਂ ਅਤੇ ਜੰਗਲੀ ਅਿੱਗ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂ ਤੋਂ ਬਚਾਓ।

kingcounty.gov/covid/air



ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਦੀ ਹ ਾ ਅਵਸਹਤਮੰਦ ਵਕ ੇਂ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ?

ਘਰ ਬਣਾਉਣ  ਾਲੀ ਸਮਿੱਗਰੀ ਅਤੇ ਚੀਜਾਂ ਜੋ ਅਸੀ ਂਅੰਦਰ ਰਿੱਖਦੇ ਹਾਂ, ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਅਪਲਾਇਲਸ, 

ਕਾਰਪੇਟ ਅਤੇ ਵਖਡੌਣੇ, ਸਾਡੇ ਘਰਾਂ ਦੇ ਅੰਦਰ ਹ ਾ ਨੰੂ ਪਰਦਵੂ਼ਿਤ ਕਰਨ  ਾਲੇ ਕਣ ਬਣਾ ਸਕਦੇ

ਹਨ। ਖਾਣਾ ਬਣਾਉਣਾ ਅਤੇ ਸਫਾਈ ਕਰਨ  ਰਗੀਆਂਆਮਗਤੀਵ ਧੀਆਂ  ੀ ਹ ਾ ਨੰੂ ਪਰਦਵੂ਼ਿਤ

ਕਰਨ ਵ ਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ।

ਇਨਸੂਲੇ਼ਿਨ

ਨਹਾਉਣ ਦਾ ਪਾਣੀ

ਧੂੜ

ਫਲੋਵਰੰਗਫਰਨੀਚਰ

ਪੇਂਟ

ਏਅਰ

ਫਰੈ਼ਿਨਰ

ਵਚਿੱਤਰ: [ਵਡਊਕ ਯੂਨੀ ਰਵਸਟੀ ਇਨ ਾਇਰਨਮੈਂਟਲ ਐਕਸਪੋਸੋਵਮਕਸ ਲੈਬਾਰਟਰੀ]



ਹ ਾ ਦੀ ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਵ ਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰਨ ਦੇਆਸਾਨ ਤਰੀਕੇ

ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਵਤੰਨ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਲਆਪਣੀ ਅੰਦਰਨੂੀ ਹ ਾ

ਦੀ ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਵ ਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ:

ਰੋਕਥਾਮ: ਕਣਾਂ ਨੰੂ ਹ ਾ ਵ ਿੱਚ ਹੋਣ ਤੋਂ ਰੋਕਣਾ।

ਹ ਾਦਾਰੀ: ਹ ਾ ਵ ਿੱਚ ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਕਣਾਂ ਦੀ

ਵਗਣਤੀ ਨੰੂ ਪਤਲਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹ ਾ ਦੇ ਪਰ ਾਹ

ਨੰੂ  ਧਾਉਣਾ।

ਵਫਲਟਰੇ਼ਿਨ: ਕਣਾਂ ਨੰੂ ਹਟਾਉਣ ਲਈ ਹ ਾ ਨੰੂ

ਵਫਲਟਰ ਕਰਨਾ।

kingcounty.gov/covid/air



ਖਰਾਬ ਹ ਾ ਦੀ ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਰੋਵਕਆ ਜਾ ੇ

ਅੰਦਰ ਜੁਿੱਤੀ

ਉਤਾਰੋ

ਅਕਸਰ ਧੂੜ ਸਾਫ ਕਰੋ ਅਤੇ ਪੋਚਾ

ਲਾ ੋ

ਸੁਗੰਵਧਤ ਉਤਪਾਦਾਂ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਏਅਰ

ਫਰੈ਼ਿਨਰ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ

ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਖੁ਼ਿਬੂਦਾਰ ਮੋਮਬਿੱਤੀਆਂ ਨੰੂ

ਜਲਾਉਣ ਤੋਂ ਪਰਹੇਜ ਕਰੋ ਜਾਂ ਮੋਮ

 ਰਗੀਆਂ ਕੁਦਰਤੀ ਸਮਿੱਗਰੀਆਂ ਤੋਂ

ਬਣੀਆਂ ਮੋਮਬਿੱਤੀਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਘਰ ਦੇ ਅੰਦਰ ਵਸਗਰਟ ਨੋ਼ਿੀ ਨਾ

ਕਰ,ੋ ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਬਿੱਚੇ ਮੌਜੂਦ

ਹੋਣ



ਹ ਾਦਾਰੀ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਸੁਧਾਵਰਆ ਜਾ ੇ

ਹ ਾਦਾਰੀ ਹ ਾ ਦੇ ਗੇੜ ਨੰੂ ਵਬਹਤਰ

ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਘਰ ਵ ਿੱਚ

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਕਣਾਂ ਦੀ ਵਗਣਤੀ ਨੰੂ

ਘਟਾਉਣ ਲਈ ਬਾਹਰੋਂ ਤਾਜੀ ਹ ਾ

ਵਲਆਉਦਂੀ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਮੌਸਮ ਇਜਾਜਤ ਵਦੰਦਾ ਹੈ ਤਾਂ ਵਖੜਕੀਆਂ

ਖੋਲਹੋ

ਦਵੂ਼ਿਤ ਹ ਾ ਨੰੂ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਣ ਅਤੇ ਨ ੀ ਂਹ ਾ ਨੰੂ ਅੰਦਰ

ਵਖਿੱਚਣ ਲਈ ਪਿੱਖੇ ਨੰੂ ਵਖੜਕੀ ਵ ਿੱਚ ਰਿੱਖੋ

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂਖਾਣਾ ਬਣਾਉਦੇਂ ਹੋ ਜਾਂ ਼ਿਾ ਰ ਲੈਂਦੇ ਹੋ ਤਾਂ

ਐਗਜਾਸਟ ਫੈਨ ਚਾਲੂ ਕਰੋ ਜਾਂ ਵਖੜਕੀ ਖੋਲਹੋ



ਹ ਾਦਾਰੀ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਸੁਧਾਵਰਆ ਜਾ ੇ

ਜੰਗਲੀ ਅਿੱਗ ਦੇ ਧੂੰਏ ਂ ਦੀਆਂ ਘਟਨਾ ਾਂ

 ਾਲੇ ਵਦਨਾਂ ਦੌਰਾਨ ਵਖੜਕੀਆਂ ਖੋਲਹਣ ਤੋਂ

ਬਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਵਕਉਕੀ ਬਾਹਰੀ ਹ ਾ

ਪਰਦ਼ੂਿਣ ਵਜਆਦਾ ਹੁੰਦਾ ਹੈ।

ਇਹਨਾਂ ਵਦਨਾਂ ਵ ਿੱਚ, ਇਿੱਕ ਪੋਰਟੇਬਲ HEPA ਏਅਰ ਕਲੀਨਰ

ਜਾਂ ਬਾਕਸ ਫੈਨ ਵਫਲਟਰ ਇਿੱਕ ਵਬਹਤਰ ਹਿੱਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।

Puget Sound Clean Air Agency 

ਦੀ  ੈਿੱਬ ਸਾਈਟ: pscleanair.org

'ਤੇ ਅਪਣੇ ਖੇਤਰ ਦੀ ਬਾਹਰੀ ਹ ਾ ਦੀ

ਗੁਣ ਿੱਤਾ ਦੀ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਂਚ ਕਰੋ।

kingcounty.gov/covid/air



ਅੰਦਰਨੂੀ ਹ ਾ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਵਫਲਟਰ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਇਿੱਕHEPA ਵਫਲਟਰ  ਾਲਾ ਪੋਰਟੇਬਲ ਏਅਰ

ਕਲੀਨਰ ਖਰੀਦਣ ਬਾਰੇ ਵ ਚਾਰ ਕਰੋ, ਜੋ ਹ ਾ ਵ ਿੱਚੋਂ

ਛੋਟੇ ਕਣਾਂ ਵਜ ੇਂ ਵਕ ਪਰਾਗ, ਧੂੰਆਂ, ਕੀਟਾਣ,ੂ ਉਿੱਲੀ

ਅਤੇ ਧੂੜ ਨੰੂ ਫੜ ਲੈਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹਟਾ ਵਦੰਦਾ ਹੈ।



ਅੰਦਰਨੂੀ ਹ ਾ ਨੰੂ ਵਕ ੇਂ ਵਫਲਟਰ ਕਰਨਾ ਹੈ

ਜਾਂ, ਘਰ ਵ ਿੱਚ ਇਿੱਕ ਵਕਫਾਇਤੀ DIY ਬਾਕਸ ਫੈਨ ਵਫਲਟਰ ਬਣਾਓ

ਜੋ ਕੁਝ ਵਕਸਮ ਦੇ ਹ ਾ ਪਰਦ਼ੂਿਣ ਨੰੂ 90% ਤਿੱਕ ਘਟਾ ਸਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪਣਾ ਵਫਲਟਰ ਜਾਂ ਏਅਰ ਕਲੀਨਰ ਰਿੱਖੋ ਵਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂਸਭ ਤੋਂ  ਿੱਧ

ਸਮਾਂ ਵਬਤਾਉਦਂੇ ਹੋ, ਜਾਂ ਉਹਨਾਂ ਖੇਤਰਾਂ ਵ ਿੱਚ ਵਜਿੱਥੇ ਤੁਸੀ ਂ ਵਖੜਕੀ ਨਹੀ ਂ

ਖੋਲਹ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜਾਂ ਐਗਜੌਸਟ ਫੈਨ ਚਾਲੂ ਨਹੀ ਂਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

20” x 20” ਬਾਕਸ ਪਿੱਖਾ
20” x 20” ਏਅਰ ਵਫਲਟਰ

(MERV13 ਜਾਂ FPR 10)
ਹੈ ੀ ਵਡਊਟੀ ਟੇਪ


