
အန္တတရာာယ်က်င်းး�စွာာ� ငါး�းစား�းသုံးး��ရန်် 
အကြံ�ံပြု�ုထားး�သော�ာ ချျက်ပ်ြု�ုတ်န်ည်းး�  

10 မျိုး�း��

ငါးး�စား�းသုံးး��သည့််�အခါါ ပုို�မုို�အန္တတရာာယ်က်င်းး�သော�ာ ရွေး�း �ချျယ််မှုမုျား�း� 

ပြု�ုလုုပ််နိုု�င််ရန် ်ဤအဆင့််�များ�း�အတိုု�င်းး� လုုပ််ဆော�ာင််ပါါ။

•	 မြ�င််နိုု�င််သော�ာ အဆီအီားး�လုံးး��ကိုု� လှီးး��ထုုတ်ပ်ါါ။

•	 ခေါ�ါင်းး�၊ အရေ�ခွံံ�၊ အရိုးး� �များ�း�၊ အူူများ�း� သို့့� �မဟုုတ်် အမည်းး�
ရော�ာင််အဆီမီျား�း�သည့့်�နေေရာာများ�း�ကိုု� မစား�းပါါနှှင့့်�။

•	 အဆီမီျား�း�ထွွက််သွားး��စေ�ရန်အ်တွွက်် မချျက််ပြု�ုတ််မီ ငါးး�တွွင်် 
အပေါ�ါက်မ်ျား�း�ဖော�ာက်ပ်ေး�းပါါ။

•	 အရည်မ်ျား�း� အော�ာက်သ်ို့့� �ကျျသွားး��စေ�ရန််အတွွက် ်ငါးး�ကိုု� ဗန်းး�
ပေါ်�်တွွင််တင််ပြီး�း� မီးး�ဖုုတ််ပါါ၊ ပြု�ုတ််ပါါ သို့့� �မဟုုတ်် မီးး�ကင််ပါါ။ 
ထို့့� �နော�ာက်် အရည်မ်ျား�း�ကိုု� စွွန့် ့�ပစ်ပ်ါါ။

•	 ငါးး�ကိုု� အကျျက််ကြော်��်�ရာာတွွင်် သို့့� �မဟုုတ်် ဆီပီူထူိုးး��ရာာတွွင်် 
အသုံးး��ပြု�ုထားး�သော�ာ ဆီီကိုု� ပြ�န််မသုံးး��ပါါနှှင့့်�။

•	 အရိုးး� �ထွွင်ထ်ားး�သော�ာ ငါး�းအသားး�လွှာာ�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။ ၎င်းး�
သည်် ငါးး�စား�းသုံးး��ရန်အ်တွွက်် အန္တတရာာယ်အ်ကင်းး�ဆုံးး��အပုို�င်းး� 
ဖြ�စ််သည််။

•	 ငါးး�တစ်ပ်ွဲဲ�စာာကိုု� တစ််ပတ််လျှှင်် 1 ကြိ�ိမ််မှ ှ2 ကြိ�ိမ််အထိိ စား�း
သုံးး��ပေး�းပါါ။ တစ််ပွဲဲ�စာာဆိုု�သည််မှာာ� လူကူြီး�း�လက်တ်စ်ဖ်ဝါးး� 
စာာခန့််�  ပမာာဏ ဖြ�စ်သ်ည်။်

•	 မတူညူီီသော�ာ နေေရာာများ�း�မှှငါးး�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။ ကုုန််စုံံ�ဆိုု�င််
တွွင်် ဈေး�းဝယ်သ်ော�ာအခါါ ကုုန်အ်မှတှ််တံံဆိိပ််အမျိုး�း��မျိုး�း��ကိုု� 
ရွေး�း �ချျယ်ပ်ြီး�း� မတူညူီသီော�ာ မြ�စ််ချော�ာ�င်းး�များ�း�၊ ရေ�ကန််များ�း�မှ ှ
ဖမ်းး�ဆီးး�ရရှိိ�သော�ာ ငါးး�များ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။

•	 DNR စည်းး�မျျဉ်းးများ�း�အရ အရွွယ်ပ်ိုု�သေး�းပြီး�း� ပိုု�နုုနယ်သ်ော�ာ 
ငါး�းများ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။ အရွွယ်ပု်ို�ကြီး�း�ပြီး�း� သက််တမ်းး�ရင့််�
သော�ာ ငါးး�များ�း�သည်် ၎င်းး�တို့့� �၏ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ််များ�း�ထဲဲတွွင်် 
အဆိိပ််အတော�ာက််များ�း�ကိုု� စုုဆော�ာင်းး�ရန် ်အချိိ�န်ပု်ို�ရကြ�
သည််။

•	 ပြ�ဒါး�းဓာာတ်န်ှှင့််� PFAS ပါါဝင််မှုနုည်းး�သော�ာ ငါးး�ကိုု�ရွေး�း �ချျယ််
ရန် ်DNR Choose Wisely (DNR ဉာာဏ်ရ်ှိိ�စွာာ� ရွေး�း �ချျယ််
နည်းး�) လမ်းး�ညွှှန််ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ (နော�ာက််ကျော�ာ�ရှိိ�ကုုဒ််ကိုု�  
စကန််ဖတ််ပါါ)။ ဤအဆိိပ််အတော�ာက််များ�း�သည်် လှီးး��ထုုတ််
ခြ�င်းး� သို့့� �မဟုတု် ်ချျက်ပ်ြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး�ဖြ�င့့်� ပျော�ာ�က်ပ်ျျက်မ်သွားး��
နိုု�င်ပ်ါါ။

(10 Cooking Tips to Eat Fish Safely)
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