
တၢဟ်ၣ့်ကၣူ်ဟၣ့်ဖးဘၣ်ဃးတၢအ်ၣီ်ညၣ် 

(ADVICE ABOUT EATING FISH) 

ပှၤတဖၣ်လၢဘၣ်သၣ့်သၣ့်ကဒၢထၣ်ီ မ့တမ့ၢ ်မ့ၢပှ်ၤမိၢဒ်ၢ မ့တမ့ၢ ်အၣ်ိဒးီဖိဆးံအ�ီၢု ်ဒးီ ဖိသၣ်သးနၣ်ံ 1 - 11 နၣ်ံ 
 
 

ဃထုၢ ညၣ်အါကလာ်ု လၢအၣ်ိဒးီ ပဒါ စှၤတကၢ့ႋ် 

ဖဲလၢအမ့ၢဝ်ဲတၢအ်ကါဒၣ်ိလၢကဘၣ်ပာ်ပနၣ်ီပဒါစၤှလၢတၢအ်ၣ်ီအကျါလၢပၤှတဖၣ်လၢအမ့ၢ ်ပှၤမိၢဒ်ၢ မတ့မ့ၢ ်အၣ်ိဒးီဖိဆးံအ�ီၢု ်ဒးီ ဖိသၣ်တဖၣ် 

အတၢအ်ၣ်ီတၢအ်အီခါ ညၣ်အၣ်ိ၀အဲကလုာ်ကလုာ်လၢပှဲၤဒးီတၢအ်ၣ်ီနၢ့ဂ်ံၢန်ၢ့ဘ်ါ ဒးီပဒါအၣ်ိစှၤ၀ဲနၣ့်လီၤႋ 
 

လံာ်တၤိရဲၣ်အၤံ ဃုထၢစၢၤနၤ လၢကအၣ်ီညၣ်ဖဲလဲၣ်တကလုာ် ဒးီ အၣ်ီသ့အဘျီအါထလဲဲၣ် သနၤ့ထၣ်ီသးလၢအပဒါပတၢီဖီ်ခိၣ်နၣ့်လီၤႋ 

 

တၢအ်ၣီ်ဘၣ်အၤီဒလ်ၣဲ်ႋ ဒတ်ၢန်ၣဲ်ကျဲအသးိ စူးကါနစုလၣ်တကၢ့ႋ် ဖိသၣ်ဆးံကတၢီ-် 

လၢတၢထ်ိၣ်ဃူပတီၢ ်တၢအ်ီၣ်တဘျီ ကအိၣ်၀ဲ- 

ပှၤမိၢဒ်ၢ ဒးီ ပှၤအၣိ်ဒးီဖိးဆးံအ�ီၢု-် 1 အီၣ်စး ဖဲသးနၣ်ံ 1 တုၤ 3 

အီၣ်တၢ ်1 တဘျီ အိၣ် 4 အီၣ်စး 2 အီၣ်စး ဖဲသးနၣံ် 4 တုၤ 7 

အၣ်ီတ�ွ ံ2 တၤု 3 ဘျီ 3 အီၣ်စး ဖဲသးနၣံ် 8 တုၤ 10 

လၢ "တၢဃ်ုထၢအဂ့ၤကတၢၢ"် အရဲၣ် 4 အီၣ်စးဖဲသးနံၣ် 11 

(မ့တမ့ၢ ်1 ဘျီ လၢ "တၢဃ်ထုၢလၢအဂ့ၤ" အရဲၣ်). အၣီ်တ�ွ ံ2 ဘျ ီလၢ "တၢဃ်ထုၢအဂ့ၤကတၢၢ"် အရဲၣ်ႋ 

တၢဃ်ထုၢ အဂ့ၤကတၢၢ ် တၢဃ်ုထၢ အဂ့ၤတဖၣ် 

Anchovy  

Atlantic croaker 
(ညၣ်အၣဲ်ဆၣိ်ဘၣံ်အးဲ

တလးဲတံၣ်�ခခိၢၣ်) 

အးဲတလးဲတၣံ်ညၣ်မဲခရၣ့ ်

ညၣ်ပီၣ်လဲၣ်သ ူ

ညၣ်ဘးထၢၣ ်

ညၣ်ကိၣ ်

ချိၣက်ွ� 

ဆွၣဲ ်

သဒၣီ်ကိၤထဘံျါ 

ညၣ်ကဘၣံ ်

ညၣ်ဟဲးဒၣီ ်

ညၣ်ဟဲး 

သဒၣ်ီကိၤဟဲရံၣ် 

အမဲရကၤဒးီ ချိၣ်ဆူၣ် 

တကံၣ်ကုသိ 

ပစံးဖံးညၣ်မဲခရၣ့် 

ဖၢၣ် ထံဘျါဒးီပီၣ်လဲၣ် 

ဖံးခၢၣ်ရၣ့်  

ဖျ� ၣ်  

ဖီးလီၣ်  

စဲမၢၣ်  

စၣ်ဒၣ်ံ 

စကဲးလီၣ ်

သဒၣ်ီကွ�  

စက့ၣ်  

စမဲ  

စိ  

ကံၣ်မိၣ်ဖးဒၣ်ိ 

ညၣ်�ထီ  

ထံဘျါ 

ညၣ်ထနူၣ်  

အဒၢဖံှ (ပၣ်ဃာ်ုဒးီ စကံၣ်ကဲၠး) 

Whitefish  

Whiting 

ဘျူဖံၣ်  

ဘးဖၣ်လိၣ်ဖံၣ် 

ညၣ်ခး 

ဆလံံပီၣ်လဲၣ် / ဖၣ်တၣ်ကိၣ်နၣ်ံ 

ညၣ်ထဖံူၣ် 

ညၣ်လၢၢဟ်ၣ်လံၣ်ဘၣ် 

မၣ်ဟံၣ်မၣ်ဟံၣ်/ညၣ်လူၤခိၣ် 

မီဖံၣ် 

ရီးဖံၣ်  

စဲဘၢၣ်ဖံၣ်  

�ံှဟၣ့်  

စနးဲဖၢၣ် 

စပဲၣ်နၣ်ံမဲခရၣ့်ကွ� (ပီၣ်လဲၣ်) 

ပျိၢက်ွ� (ပီၣ်လဲၣ်) 

ညၣ်ထးံလ ဲ

(အးဲတလဲးတၣ့်ပီၣ်လဲၣ်) 

ထနူၣ် အဘၣ်ခိၣ်/ထနူၣ်၀ါ 

ညၣ်ဒၢဒးီညၣ်စှဲ/ခုၣ်ကျၤ 

ထနူၣ် ယဲလိၣ်ဖံၣ် ၀ံးဖံး/စံသရိး 

�ခိၣ်ခၢၣ်၀ါ/ပစံးဖံး�ခိၣ်ခၢၣ် 

တၢဃု်ထၢလၢကဟးဆှးဲ ပဒါအပတီၢအိ်ၣ်အါ 

ခံမဲခရၣ့် 

မၣ်လံၣ် 

ညၣ်ကဘျၣ်ဘဂီီၤ 

ငါမီ 

ညၣ်စ၀ီဖံး 

ညၣ်ထံးလဲ 

(မဲးကစံၣ်ကိၣ်ပီၣ်လဲၣ်�တီၤ)  

ထူနၣ် ဒၣ်ိမဲာ်ချံ 

မ့မ့ၢည်ၣ်လၢဟၣံ်ဖိဃဖိီ မ့တမ့ၢ ်သကးိဖီၣ်နၢ့အ်ၤီမီၣ်? ကွၢဘ်ၣ် ညၣ် ဒးီ ချိၣ်ဧၤိဆွၣ်ဲဧၤိအတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်ဟၣ့်ဖးတဖၣ် လၢကတဘဲၣ်နၤလၢ နအၣ်ီဘၣ်ညၣ်တဖၣ်နၣ့်ပူၤဖျဲးဒးီတၢလ်ၤီဘၣ်ယိၣ်သအ့ဘျီအါထလဲဲၣ်တကၢ့ႋ် 

 တၢဟ်ၣ့်ကူၣ်ဟၣ့်ဖးမၢ့တ်အၣ်ိနတီမံၤ အၣ်ီထဒဲၣ်တဘျ ီဒးီ တဘၣ်အၣ်ီညၣ်အဂုၤဂၤလၢ�ွအံ၀ဲနၣ့်တဂ့ၤႋ ညၣ်တနၤီလၢဟံၣ်ဖိဃဖိီဒးီတၤံသကိးဖီၣ်နၢ့အ်ၤီ ဒအ်မ့ၢ ်ညၣ်ခၣ်အဒၣ်ိ ညၣ်ကိၣ် ညၣ်�ထ ီဒးီ ညၣ်ဖၢၣ် တဖၣ်နၣ့် 

ဖျါလၢကအၣ်ိဒးီတၢဟ်ၣ့်ကူၣ်ဟၣ့်ဖးညၣ်အဂၢ့ ်ခီဖျိလၢပဒါ မတ့မၢ့ ်တၢဘ်ၣ်အၢဘၣ်သ ီအဂုၤဂၤအၣ်ိ၀ဲအဃနိၣ့်လီၤႋ 

 

 

‡ တၢဟ့်ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖးအံၤ ဘၣ်ထွဲလၢညၣ်ဒးီညၣ်လၢတၢဆ်ါအီၤအကလုာ် ဒအ်မ့ၢ ်"ညၣ်" အသိး / တၢက်ွၢက်ဒါက့ၤတၢဟ့်ၣ်ကူၣ်ဟ့ၣ်ဖး လါအီးကထိဘၢၣ် 2021 

 
 

 
 

 
 

 

 

https://fishadvisoryonline.epa.gov/Contacts.aspx
https://www.fda.gov/fishadvice
https://www.epa.gov/fishadvice
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