
လွယွ်က်ူသူော�ာ အဆင့််�်း��ဆင့််ဖ်ြ�င့်် ်င့်��ကူု� ချျကူဖ်ြ�ုတ်�်�။

သင်စ်ား�းမိိနိုိ�င်မ်ိည့်် ်PCB မိ��းနိုငှ်် ်အခြား��းအဆိပ်ိ်အတော��က်ပ််မိ�ဏက်ိ� 
တော�့��်�ရန် ်ဤအဆိင််မ်ိ��းအ�ိ�င်း် ��ပ််တောဆိ�င်ပ််ါ။ သင်သ်ည့် ်င်ါးထဲမဲိ ှ
ခြားပ်ဒါးါးဓာ�� ်သိ�မ်ိဟု�� ်PFAS က်ိ� မိဖယ်ရ်ှားှ�းနိုိ�င်ပ််ါ။

2. အဆိမီိ��းက်ိ� �န်း်တောခြား��က်သ်း�းတောစားနိုိ�င်သ်ည့်် ်မီိးဖ��ခ်ြား�င်း်၊ ခြားပ်ု�ခ်ြား�င်း် 
သိ�မ်ိဟု�� ်က်င်ခ်ြား�င်း်�ိ� ် ခြားပ်ု��ပ််ပ်ါ။

3. ဟုင်း်��က်ထ်ဲ�းသည့််အ်ရည့်မ်ိ��းနိုငှ်် ်အတော�က်�်ဆိမီိ��းက်ိ� �ငှ််ပ််စ်ားပ်ါ။

1. အတောရ�း�၊ တော�ါင်း်နိုငှ်် ်အဆိမီိ��းက်ိ� ခြားဖ�ထ်ဲ��ပ်ြီးပီ်း အူမိ��းက်ိ� ဖယ်ရ်ှား�ှးပ်ါ။

သင်င််ါးဖမ်ိးမိသး�းမီိ DNR Query Tool (DNR စား��စားမ်ိးတောမိးခြားမိန်း်မိကု်ရိိယ်�) 
က်ိ� အသ��းခြားပ်ု၍ သင််တ်ောဒါးသရှားှိ တောရခြားပ်င်မ်ိ��းအ�းက် ်တောန်�က်ဆ်ိ��းထဲ��ခ်ြားပ်န််
ထဲ�းသည့်် ်အ�က်�ခြားပ်ု��က်မ်ိ��းက်ိ� ရှား�ှတောဖး�က်ည့််ရု်ှုပ်ါ။

သင််င််ါးဖမ်ိးမိည့််တ်ောန်ရ�အ�းက် ်အ�က်�ခြားပ်ု��က်က််ိ�  
ရှားှ�တောဖးရန် ်QR က်�ဒါးက််ိ� စားက်န်ဖ်�ပ််ါ- 

Wisconsin ဖြ�ည်န်ယ်၏် င့်��
စားာ��း��မုှုဆု�င့်ရ်ာာ လွမ်ှု�ညွှှန်
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Milwaukee အနး�ရုိှိ စားု��ရုာမ်ှုစားရာာသောနရာာမှုျာ�

Milwaukee ဧရိယ်�ရှားှိ ဤတောရခြားပ်င်မ်ိ��း�းင် ်အဆိပ်ိ်အတော��က်ပ််မိ�ဏ 
အမိ��းဆိ��းရှားှိတောန်သည့်။် ယ်င်း်�ိ�က််ိ� စိား�းရိမ်ိစားရ�တောန်ရ�မိ��းအခြားဖစ်ား သရိှားှိ�က်
သည့်။် ဤတောရခြားပ်င်မ်ိ��းမိ ှင်ါးက်ိ� မိစား�းသ��းမီိ စား��စားမ်ိးတောမိးခြားမိန်း်မိကု်ရိိယ်�က်ိ� 
စားစ်ားတောဆိး�က်ည့််ပ််ါ။

တောဒါးသဆိိ�င်ရ်�ယ်ဉ်တောက်�းမိ�ုးင် ်ပ်ါဝင်ဆ်ိင်န်ို ှခဲြား�င်း်သည့် ်က်�န်း်မိ�တောရးအ�းက် ်
အတောရးကြီးက်းီတောသ� �စား်စိား��်စ်ားတောဒါးသပ်င် ်ခြားဖစ်ားပ်ါသည့်။် ဤအဆိင်််
မိ��းသည့် ်သ�မိန်ဟ်ုင်း်�စား်ပ်းဲ ��က်ခ်ြားပ်ု�ရ်��းင် ်အဆိင်မ်ိတောခြားပ်ပ်ါက် အ��ိန််
�က်���သည့်န်ိုငှ််အ်မိ့ အဆိပ်ိ်အတော��က်မ်ိ��း စား�းသ��းမိကု်ိ� တော�့��်�နိုိ�င်ရ်န််
အ�းက် ်ဤဟုင်း်က်ိ� အထဲးူအ�မ်ိးအန်�းမိ��းအ�းက်သ်� ��က်ခ်ြားပ်ု�ရ်န် ်
စားဉ်းစား�းပ်ါ။ ပ်��မိနှ်အ်�းခြားဖင်် ်အရိှု�းထဲးင်ပ်ြီးပီ်းသ�း င်ါးအသ�း��ှသည့် ်င်ါးစား�း
သ��းရန်အ်�းက် ်အနိုတရ�ယ်အ်က်င်း်ဆိ��းအပိ်�င်း်ခြားဖစ်ားသည့်။်

င့်���မ်ှု�ဖြချင့်�်ဆု�င့်ရ်ာာ အကြံကူးဖြ�ုချျကူမ်ှုျာ�

(Your Guide to Eating Wisconsin Fish)

သောဖြမှု�း���အညွှှန်�
စားု��ရုာမ်ှုစားရာာ
သောနရာာ



င့်��နှငိ့််�်တ်�်ကူ၍် မှုည်�်ည််အ်ရာာမှုျာ�ကူ အနှတရာာယ်ရုိ်ှိနှု�င့်�်��လွ။ဲ

င်ါးမိ��းသည့် ်သ�ူိ�တ်ောန်ထဲိ�င်က််�က်စ်ား�းရ� တောရခြားပ်င်မ်ိ ှအဆိပ်ိ်အတော��က်မ်ိ��းက်ိ�  
စား�းသ��းထဲ�း���်က်သည့်။် Wisconsin တောရခြားပ်င်ရ်ှားှိ င်ါးမိ��း�းင် ်တော�း�ရမိ��း
တောသ� အဆိပ်ိ်အတော��က်မ်ိ��းမိ�ှ-

• PCB မိ��း (ပိ်��ကီ်�ိ�ရီန်�ိ�်က် ်ဘိုိ�င်ဖီ်နိုိ�င်း်မိ��း)

• ခြားပ်ဒါးါး

• PFAS (ပ်ါဖ�အူိ�ရိှု�အယ်�်က််ိ�င်း်နိုငှ်် ်ပိ်��ဖီ�အူိ�ရိှု�အယ်�်က််ိ�င်း် 
ပ်စားစည့်း်မိ��း) 

အ��ိန်�်က်���သည့်န်ိုငှ််အ်မိ့ ဤအဆိပ်ိ်အတော��က်မ်ိ��းသည့် ်က်င်ဆ်ိ�
တောရ�ဂါါ သိ�မ်ိဟု�� ်သင််အ်ဆိ��၊် တောက်��က်က််ပ််၊ အသည့်း်နိုငှ်် ်ဦးးတောနို�ှက်က််ိ� 
ပ်�က်စီ်ားးတောစားခြား�င်း်က်ဲသ်ိ� ် က်�န်း်မိ�တောရး ခြားပ်ဿန်�မိ��းက်ိ� ခြားဖစ်ားတောစားနိုိ�င်ပ််ါသည့်။် 
အထဲးူသခြားဖင်် ်ဤအ��က်သ်ည့် ်ဦးးတောနို�ှက်ဖ်း�� ပြီးဖိုးကြီးက်းီထဲး�းဆိခဲြားဖစ်ားတောသ� 
က်တော�းသငူ်ယ်မ်ိ��း၊ တောမိးးက်င်း်စားက်တော�းမိ��းနိုငှ်် ်မိတောမိးးဖး�းတောသးတောသ� 
သတောနို�သ�းမိ��းအ�းက် ်စိား�းရိမ်ိစားရ�ခြားဖစ်ားတောပ်သည့်။်

င့်���ည် ်အဘယ်သ်ောကြံကူာင့်် ်အာဟာာရာဓာာတ်က်ြွကူယ်ဝ်���လွ။ဲ

• ပ်ရိှု��င်း်ဓာ��သ်ည့် ်သန်မ်ိ�တောသ� အရိှု�းမိ��းနိုငှ်် ်ကြွက်က်သ်�းမိ��း 
�ည့်တ်ောဆိ�က်ရ်��းင် ်က်ညူ့်တီောပ်းပ်ါသည့်။်

• အိ�မီိဂါါ-3 က်ဲသ်ိ� ် က်�န်း်မိ�တောရးနိုငှ််ည့််ညွီ့်�တ်ောသ� အဆိသီည့် ်နို�ှ��း
က်�န်း်မိ�တောရးက်ိ� ထဲနိ်း်သမ်ိိးတောပ်းပြီးပီ်း သင််ဦ်းးတောနို�ှက်�်�ပ််တောဆိ�င်န်ိုိ�င်စ်ားးမ်ိး
က်ိ��ည့်း် တောက်�င်း်မိးန်တ်ောစားရန် ်က်ညူ့်တီောပ်းပ်ါသည့်။်

• သ�ဓာ��န်ိုငှ်် ်ဇင််က််ဲသ်ိ�တ်ောသ� ဗီီ��မိင်န်ိုငှ်် ်သ�တ ုဓာ��မ်ိ��းသည့် ်
သင်၏် ����အ�းစားန်စ်ားက်ိ� အတောထဲ�က်အ်က်ခူြားဖစ်ားတောစားပ်ါသည့်။်

ပ်ရိှု��င်း်ဓာ��် က်�န်း်မိ�တောရးနိုငှ််ည့််ညွီ့်�တ်ောသ� 
အဆိမီိ��း

ဗီီ��မိင်န်ိုငှ်် ်
သ�တ ုဓာ��မ်ိ��း

ဘယ်လ်ွု�အနှတရာာယ်က်ူင့်�်သောအာင့် ်င့်��စားာ��း��မှုလွ။ဲ

• အဆိပ်ိ်အတော��က်န််ည့်း်တောသ� တောရခြားပ်င်မ်ိ ှင်ါးက်ိ� စား�းသ��းပ်ါ။

• မိ�ညူ့်တီောသ� င်ါးအမိ�ိုးမိ�ိုးက်ိ� စား�းသ��းပ်ါ။

• အနိုတရ�ယ်က််င်း်တောသ� ��က်ခ်ြားပ်ု�န််ည့်း်မိ��းက်ိ� အသ��းခြားပ်ုပ်ါ။

Wisconsin က်�န်း်�းင်း်တောရခြားပ်င်အ်မိ��းစား�အ�းက် ်အ�က်�ခြားပ်ု��က် ်
(တောရက်န်က်ြီးက်းီမိ��းအ�းက် ်မိဟု��ပ််ါ)

ထဲ�ိိ�က်�်းယ်တ်ောသ�
�မူိ��း*

ပ်��မိနှ်�်မူိ��း

�စ်ားပ်��့်င် ်

1 ပ်းဲစား�
စား�းသ��းမိ ု

က်န် ်သ်��်�က်မ်ိရှားှိပ်ါ

�စ်ား��့င် ် 
1 ပ်းဲစား�

�စ်ားပ်��့်င် ်
1 ပ်းဲစား�

မှုစားာ��း����နှငိ့်််
�စ်ား��့င် ်

1 ပ်းဲစား�

အသောကူာင့်�်ဆး�� 
သောရွာ�ချျယ်မု်ှုမှုျာ�

သောကူာင့်�်မွှုန်သော�ာ 
သောရွာ�ချျယ်မု်ှုမှုျာ�

သောရိှိာင့်က်ြံကူဉ်ရာန်

ထဲိ�အ်ခြားပ်င် ်ဤတောန်ရ��းင် ်တောဖ�်ခြားပ်မိ
ထဲ�းသည့်် ်အခြား��းမိ�ိုးစိား�အ်�း���း

ပ်ါးဟုက်ခ်ြားပ်�င်ါးင်ါး�တူော�ါင်း်�ိ� က်�န်း်�းင်း်ပိ်�င်း် ထဲတောရ�က်င််ါး

တောက်��က်င််ါးက်က်�စား် �ရပ််ပီ်င်ါး

အဝါတောရ�င် ်င်ါးတောခြားပ်မိ

ပ်င်�်ယ်တ်ောန်င်ါး

အခြား��း က်က်�စား်င်ါးအမိ�ိုးအစား�းအ�း���း

င်ါး�ူ ပိ်�က်င််ါး

အဝါတောရ�င်ပ််စ်ားက်ရယ်င််ါး

မိက်စ်ားက်ငီ်ါးကြီးက်းီ

*ထဲ�ိိ�က်�်းယ်တ်ောသ��မူိ��း- က်ိ�ယ်ဝ်န်တ်ောဆိ�င်န်ိုိ�င်သ်မူိ��း၊ က်ိ�ယ်ဝ်န်ရ်ှားှိသမူိ��း သိ�မ်ိဟု�� ်မိိ�င်န်ိုိ��်ိ�က်တ်ောန်သမူိ��းနိုငှ်် ်အသက် ်15 နိုစ်ှားတောအ�က် ်က်တော�းမိ��း
ပ်��မိနှ်�်မူိ��း- အခြား��း��ူိ�င်း်

တ်စား�ဲွ်စားာ = လွကူြီးကူး�လွကူတ််စား�်ဝ��ချန ််
(4 တောအ�င်စ်ား သိ�မ်ိဟု�� ်115 ဂါရမ်ိ)

က်တော�းမိ��းအ�း ပ်မိ�ဏပိ်�တော�့�၍် အပြီးမဲိတောက်းးပ်ါ။ 

John Lyons၊ Wisconsin Sea Grant (ပ်င်�်ယ်တ်ောရခြားပ်င်ထ်ဲနိ်း်သမ်ိိး
တောရး တောထဲ�က်ပ််�မ်ိ)ု က် င်ါးပ်��မိ��းက်ိ� အသ��းခြားပ်ု�းင််တ်ောပ်းထဲ�းပ်ါသည့််


