
လွယွ်က်ူသူော�ာ အဆင့််�သုံးး��ဆင့််�ဖြ�င့််� ငါး�းကိုု� ချျက်ပ်ြု�ုတ်ပ်ါါ။

သင်စ်ား�းမိိနိုု�င်မ်ည့််� PCB များ�း�နှငှ့််� အခြား�း�အဆိပ်ိ်အတော�ာက်ပ်မာာဏကိုု� 
လျှော့�့��ချျရန် ်ဤအဆင့််�များ�း�အတိုု�င်းး� လုုပ််ဆော�ာင်ပ်ါါ။ သင်သ်ည် ်ငါးး�ထဲမဲှ ှ
ပြ�ဒါးး�ဓာာတ် ်သို့့� �မဟုုတ် ်PFAS ကိုု� မဖယ်ရ်ှား��းနိုု�င်ပ်ါါ။

2. အဆီမီျား�း�ကိုု� ခန်းး�ခြော��ာက်သ်ွားး��စေ�နိုု�င်သ်ည့််� မီးး�ဖုုတ်ခ်ြ�င်းး�၊ ပြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး� 
သို့့� �မဟုုတ် ်ကင်ခ်ြ�င်းး�တို့့� � ပြု�ုလုုပ််ပါါ။

3. ဟင်းး�ချျက်ထ်ားး�သည့််�အရည်မ်ျား�း�နှငှ့််� အကြော်��်�ဆီမီျား�း�ကိုု� လွှငှ့််�ပစ်ပါါ။

1. အရေ�ခွံံ�၊ ခေါ�ါင်းး�နှငှ့််� အဆီမီျား�း�ကိုု� ဖြ�တ်ထ်ုုတ်ပ်ြီး�း� အူူများ�း�ကိုု� ဖယ်ရ်ှား��းပါါ။

သင်င်ါးး�ဖမ်းး�မသွားး��မီ DNR Query Tool (DNR စုံံ�စမ်းး�မေး�းမြ�န်းး�မှုကုိရိိိယာာ) 
ကိုု� အသုံးး��ပြု�ု၍ သင့််�ဒေေသရှိိ� ရေ�ပြ�င်မ်ျား�း�အတွွက် ်နော�ာက်ဆ်ုံးး��ထုုတ်ပ်ြ�န််
ထားး�သည့််� အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း�ကိုု� ရှာာ�ဖွေ�ေကြ�ည့််�ရုှုပါါ။

သင့််�ငါးး�ဖမ်းး�မည့််�နေေရာာအတွွက် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက်က်ိုု�  
ရှာာ�ဖွေ�ေရန် ်QR ကုုဒ်က်ိုု� စကန်ဖ်တ်ပ်ါါ- 

Wisconsin ပြ�ည်န်ယ်၏် ငါး�း
စား�းသုံးး��မုှုဆိုု�င်ရ်ာာ လမ်းး�ညွှှန််
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Milwaukee အနီးး�ရိှိ� စိုးး��ရိိမ်စရာာနေေရာာများ�း�

Milwaukee ဧရိိယာာရှိိ� ဤရေ�ပြ�င်မ်ျား�း�တွွင် ်အဆိပ်ိ်အတော�ာက်ပ်မာာဏ 
အများ�း�ဆုံးး��ရှိိ�နေေသည်။် ယင်းး�တို့့� �ကိုု� စိုးး��ရိမ််စရာာနေေရာာများ�း�အဖြ�စ် သိရိှိိ�ကြ�
သည်။် ဤရေ�ပြ�င်မ်ျား�း�မှ ှငါးး�ကိုု� မစား�းသုံးး��မီ စုံံ�စမ်းး�မေး�းမြ�န်းး�မှုကုိရိိိယာာကိုု� 
စစ်ဆေး�းကြ�ည့််�ပါါ။

ဒေေသဆိုု�င်ရ်ာာယဉ်ကျေး�း�မှုတုွွင် ်ပါါဝင်ဆ်င်န်ွှဲဲ�ခြ �င်းး�သည် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွွက် ်
အရေး�းကြီး�း�သော�ာ တစ််စိိတ်တ်စ်ဒေေသပင် ်ဖြ�စ်ပါါသည်။် ဤအဆင့််�
များ�း�သည် ်သာာမန်ဟ်င်းး�တစ််ပွဲဲ� ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်ာာတွွင် ်အဆင်မ်ပြေ�ေပါါက အချိိ�န််
ကြာ�ာလာာသည်န်ှငှ့််�အမျှှ အဆိပ်ိ်အတော�ာက်မ်ျား�း� စား�းသုံးး��မှုကုိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င်ရ်န််
အတွွက် ်ဤဟင်းး�ကိုု� အထူးး�အခမ်းး�အနား�းများ�း�အတွွက်သ်ာာ ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်န် ်
စဉ်းးစား�းပါါ။ ပုံံ�မှနှ်အ်ားး�ဖြ�င့််� အရိုးး� �ထွွင်ပ်ြီး�း�သားး� ငါးး�အသားး�လွှာာ�သည် ်ငါးး�စား�း
သုံးး��ရန်အ်တွွက် ်အန္တတရာာယ်အ်ကင်းး�ဆုံးး��အပိုု�င်းး�ဖြ�စ်သည်။်

ငါး�းဖမ်းး�ခြ�င်းး�ဆိုု�င်ရ်ာာ အကြံ�ံပြု�ုချျက်မ်ျား�း�

(Your Guide to Eating Wisconsin Fish)

မြေ�ေပုံံ�ပါါအညွှှန်းး�
စိုးး��ရိိမ်စရာာ
နေေရာာ



ငါး�းနှငှ့််�ပတ်သ်က်၍် မည်သ်ည့်�အရာာများ�း�က အန္တတရာာယ်ရိ်ှိ�နိုု�င်ပ်ါါသလဲ။ဲ

ငါးး�များ�း�သည် ်သူတူို့့� �နေေထိုု�င်က်ျျက်စ်ား�းရာာ ရေ�ပြ�င်မ်ှ ှအဆိပ်ိ်အတော�ာက်မ်ျား�း�ကိုု�  
စား�းသုံးး��ထားး�တတ်က်ြ�သည်။် Wisconsin ရေ�ပြ�င်ရ်ှိိ� ငါးး�များ�း�တွွင် ်တွေ့�့�ရများ�း�
သော�ာ အဆိပ်ိ်အတော�ာက်မ်ျား�း�မှာာ�-

•	 PCB များ�း� (ပိုု�လီကီလိုု�ရီီနိတိ်တ်က် ်ဘိုု�င်ဖီ်ီနိုု�င်းး�များ�း�)

•	 ပြ�ဒါးး�

•	 PFAS (ပါါဖလူအူိုု�ရိုု�အယ်လ််က်ိုု�င်းး�နှငှ့််� ပိုု�လီဖီလူအူိုု�ရိုု�အယ်လ််က်ိုု�င်းး� 
ပစ္စစည်းး�များ�း�) 

အချိိ�န်က်ြာ�ာလာာသည်န်ှငှ့််�အမျှှ ဤအဆိပ်ိ်အတော�ာက်မ်ျား�း�သည် ်ကင်ဆ်ာာ
ရော�ာဂါါ သို့့� �မဟုုတ် ်သင့််�အဆုုတ်၊် ကျော�ာ�က်က်ပ််၊ အသည်းး�နှငှ့််� ဦးးနှော�ာ�က်က်ိုု� 
ပျျက်စ်ီးး�စေ�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� � ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာများ�း�ကိုု� ဖြ�စ်စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် 
အထူးး�သဖြ�င့််� ဤအချျက်သ်ည် ်ဦးးနှော�ာ�က်ဖ်ွံ့့�� ဖြိုး�း��ကြီး�း�ထွားး��ဆဲဖဲြ�စ်သော�ာ 
ကလေး�းသူငူယ်မ်ျား�း�၊ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�နှငှ့််� မမွေး�း�ဖွား��းသေး�းသော�ာ 
သန္ဓေေ�သားး�များ�း�အတွွက် ်စိုးး��ရိမ််စရာာဖြ�စ်ပေ�သည်။်

ငါး�းသည် ်အဘယ်က်ြော��ာင့််� အာာဟာာရဓာာတ်က်ြွ�ယ်ဝ်ပါါသလဲ။ဲ

•	 ပရိုု�တင်းး�ဓာာတ်သ်ည် ်သန်မ်ာာသော�ာ အရိုးး��များ�း�နှငှ့််� ကြွ�က်သ်ားး�များ�း� 
တည်ဆ်ော�ာက်ရ်ာာတွွင် ်ကူညူီပီေး�းပါါသည်။်

•	 အိုု�မီီဂါါ-3 ကဲ့့�သို့့� � ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီညွီွတ်သ်ော�ာ အဆီသီည် ်နှလှုံးး��
ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိနိ်းး�သိမိ်းး�ပေး�းပြီး�း� သင့််�ဦးးနှော�ာ�က်လ်ုုပ််ဆော�ာင်န်ိုု�င်စ်ွွမ်းး�
ကိုု�လည်းး� ကော�ာင်းး�မွွန်စ်ေ�ရန် ်ကူညူီပီေး�းပါါသည်။်

•	 သံံဓာာတ်န်ှငှ့််� ဇင့််�ကဲ့့�သို့့� �သော�ာ ဗီီတာာမင်န်ှငှ့််� သတ္တုု� ဓာာတ်မ်ျား�း�သည် ်
သင်၏် ခုုခံံအားး�စနစ်ကိုု� အထော�ာက်အ်ကူဖူြ�စ်စေ�ပါါသည်။်

ပရိုု�တင်းး�ဓာာတ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှငှ့််�ညီညွီွတ်သ်ော�ာ 
အဆီမီျား�း�

ဗီီတာာမင်န်ှငှ့််� 
သတ္တုု� ဓာာတ်မ်ျား�း�

ဘယ်လ်ိုု�အန္တတရာာယ်က်င်းး�အော�ာင် ်ငါး�းစား�းသုံးး��မလဲ။ဲ

•	 အဆိပ်ိ်အတော�ာက်န်ည်းး�သော�ာ ရေ�ပြ�င်မ်ှ ှငါးး�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။

•	 မတူညူီသီော�ာ ငါးး�အမျိုး�း��မျိုး�း��ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။

•	 အန္တတရာာယ်က်င်းး�သော�ာ ချျက်ပ်ြု�ုတ်န်ည်းး�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

Wisconsin ကုုန်းး�တွွင်းး�ရေ�ပြ�င်အ်များ�း�စုုအတွွက် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက် ်
(ရေ�ကန်က်ြီး�း�များ�း�အတွွက် ်မဟုုတ်ပ်ါါ)

ထိခိိုု�က်လ်ွွယ်သ်ော�ာ
လူမူျား�း�*

ပုံံ�မှနှ်လ်ူမူျား�း�

တစ်ပတ်လ်ျှှင် ်

1 ပွဲဲ�စာာ
စား�းသုံးး��မှု ု

ကန့် ်�သတ်ခ်ျျက်မ်ရှိိ�ပါါ

တစ်လလျှှင် ် 
1 ပွဲဲ�စာာ

တစ်ပတ်လ်ျှှင် ်
1 ပွဲဲ�စာာ

မစား�းသုံးး��ပါါနှငှ့််�
တစ်လလျှှင် ်

1 ပွဲဲ�စာာ

အကော�ာင်းး�ဆုံးး�� 
ရွေး�း �ချျယ်မု်ှုများ�း�

ကော�ာင်းး�မွွန််သော�ာ 
ရွေး�း �ချျယ်မု်ှုများ�း�

ရှော�ာ�င်က်ြ�ဉ်ရန်

ထို့့� �အပြ�င် ်ဤနေေရာာတွွင် ်ဖော်�်�ပြ�မ
ထားး�သည့််� အခြား�း�မျိုး�း��စိတ်အ်ားး�လုံးး��

ပါးး�ဟက်ပ်ြာ�ာငါးး�ငါးး�ခူခူေါ�ါင်းး�တိုု� ကုုန်းး�တွွင်းး�ပိုု�င်းး� ထရော�ာက်င်ါးး�

ကျော�ာ�က်င်ါးး�ကကတစ်် ခရပ််ပီီငါးး�

အဝါါရော�ာင် ်ငါးး�ပြေ�ေမ

ပင်လ်ယ်န်ေေငါးး�

အခြား�း� ကကတစ််ငါးး�အမျိုး�း��အစား�းအားး�လုံးး��

ငါးး�ခူူ ပိုု�က်င်ါးး�

အဝါါရော�ာင်ပ်စ်ကရယ်င်ါးး�

မက်စ်ကီငီါးး�ကြီး�း�

*ထိခိိုု�က်လ်ွွယ်သ်ော�ာလူမူျား�း�- ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်န်ိုု�င်သ်ူမူျား�း�၊ ကိုု�ယ်ဝ်န်ရ်ှိိ�သူမူျား�း� သို့့� �မဟုုတ် ်မိိခင်န်ို့့� �တိုု�က်န်ေေသူမူျား�း�နှငှ့််� အသက် ်15 နှစ်ှ်အော�ာက် ်ကလေး�းများ�း�
ပုံံ�မှနှ်လ်ူမူျား�း�- အခြား�း�လူတူိုု�င်းး�

တစ်ပ်ွဲဲ�စာာ = လူကူြီး�း�လက်တ်စ်ဖ်ဝါးး�ခန့် ်�
(4 အော�ာင်စ် သို့့� �မဟုုတ် ်115 ဂရမ််)

ကလေး�းများ�း�အားး� ပမာာဏပိုု�လျှော့�့��၍ အမြဲ�ကျွေး�း�ပါါ။ 

John Lyons၊ Wisconsin Sea Grant (ပင်လ်ယ်ရ်ေ�ပြ�င်ထ်ိနိ်းး�သိမိ်းး�
ရေး�း ထော�ာက်ပ်ံ့့�မှု)ု က ငါးး�ပုံံ�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခွွင့််�ပေး�းထားး�ပါါသည််


