
တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ်�်�အကလုာ်�်� 10 ကလုာ်�်�လၢၢ 
တၢ်် �ကဖီီအီၣ််��တ့ၤၤ�အီၣ််��ညၣ််� ဒ်သ်ိးး�ကပူၤၤ�

ဖျဲးး��လၢၢတၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ်�်�အဂီၢ််� �

လူၤၤ�ပ်ိာ်��မၤၤထွဲဲ�ဘၣ််�တၢ်် �အပတီၢ်�် �သ့ၣ်�်�တဖၣ််�အံၤၤ� ဒ််သိးး� ကမ့ၢ်�် �ဝဲဲတၢ်် �
ဃုထုၢၢလၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိာ်�်� ဖဲဲတၢ်် �အီၣ်�်�ညၣ််�အခါါတက့ၢ်�် �!

•	 ဆှီီ�ကွံာ််��� တၢ်် �အသိိလၢၢတၢ်် �ထံၣ််��အီၤၤ�သ့့ခဲဲလၢာ််��တက့ၢ်�် �.

•	 အခိၣ်��်, အဘ့ၣ်�်�, အဃံံ, အပှံာ််��� မ့့တမ့ၢ်�် � တၢ်် �အသိိသူူသူူအ
လီၢ်�် �သ့ၣ်�်�တဖၣ််�န့ၣ် ��်တဘၣ််�အီၣ််��အီၤၤ�တဂ့ၤၤ�.

•	 ဖဲဲတချူး�း�ဖီီညၣ််�အခါါန့ၣ်�်� ဆဲးး�ဖျိိ�အပူၤၤ� ဒ််သိးး�ကဟ့ၣ်�်�ဒုးး�ဟးး
ထီၣ်�်�ကွံာ််���အသိိတဖၣ််� အဂ်ီၢ်� �တက့ၢ်�် �.

•	 လၢၢတၢ်် �အထံံအနိိတဖၣ််� ကလီၤၤ�စီၤၤ�ကွံာ််���ဝဲဲအဂ်ီၢ်� �ညၣ််�အံၤၤ� 
ကုၢ်�် �အီၤၤ�, သၣ််�အီၤၤ� မ့့တမ့ၢ်� � ကၣ််�အီၤၤ�လၢၢ သကွီၣ််���တြၤ�ၤအ
လိၤၤ�တက့ၢ်�် �. မ့ၢ်�် �ဝံၤၤ�ဒီးး� တၢၤၤ�ကွံာ််���တၢ်် �အထံအံနိိသ့ၣ်�်�တဖၣ််�
အံၤၤ�တက့ၢ်�် �.

•	 တဘၣ််�စူးး�ကါါကဒါါက့ၤၤ�သိိ လၢၢတၢ်် �စူးး�ကါါတ့ၢ်�် �ဝဲဲလၢၢ တၢ်် �
ဆဲးး�သိိအီၣ်�်�ညၣ််�တဂ့ၤၤ�.

•	 အီၣ််��အညၣ််�ကဘျံးး��တက့ၢ်�် �. တၢ်် �အံၤၤ�မ့ၢ်�် �ဝဲဲ ညၣ််�က့ၢ်�် �ဂီၤၤ�တ
ခါါလၢၢ ပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ်�်�လၢၢ တၢ်် �ကအီၣ်�်�အီၤၤ�အဂ်ီၢ်� �
န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

•	 တနွံံ�န့ၢ်�် � အီၣ််�� ညၣ််� 1–2 ဘျီီ�တက့ၢ်�် �. အဝဲဲအံၤၤ�မ့ၢ်�် �  
ထဲဲသိးး�ဒီ ီသးးပှၢ််� �အစုုလၣ််� အဒိၣ်��်အလဲၢ််� �န့ၣ်�်�လီၤၤ�.

•	 အီၣ်�်�ညၣ််�လၢၢအဟဲဲလၢၢ တၢ်် �လီၢ််� �အါါတီၤၤ�တက့ၢ်�် �. ဖဲဲနလဲၤၤ�ပှ့ၤၤ� �
တၢ်် �လၢၢ ကျးး�ပူၤၤ�အခါါ ဃုထုၢၢဘၣ််� ပနံာ််��အကလုာ််��အဂၤၤတ
ဖၣ််� ဒီးး� အီၣ်�်�ညၣ််�လၢၢအဟဲဲလၢၢ ထံံကျိိ�ဒီးး� နိၣ်��်တဖၣ််� အဂၤၤ
တဖၣ််� လၢၢအလီၤၤ�ဆီီလိာ်�်�အသးးတက့ၢ်�် �. 

•	 အီၣ််��ညၣ််� လၢၢအဆံးး�ဒီးး� အသးးနံၣ််��စၢ်် �တဖၣ််�, ဒ်အ်လီၤၤ�ပ
လိာ်�်�ဒီးး� DNR တၢ်် �သိၣ်�်�တၢ်် �သီီတၢ်် �ဘျၢၢ�တဖၣ််�အသိးး�တ
က့ၢ်�် �. ညၣ််�လၢၢအဒိၣ်��်ဒီးး�အသးးနံၣ်��်ပှၢ်�် �သ့ၣ်�်�တဖၣ််�န့ၣ် ��် အဝဲဲ
သ့ၣ်�်�အိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်�် �အါါလၢၢ ကထၢၢဖှိၣ်���န့ၢ်�် �ဝဲဲဒၣ်�် တၢ်် �
ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီတဖၣ််� ဆူူအမ်ိၢ်� �ပှၢ်�် �အပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

•	 စူးး�ကါါဘၣ််� DNR Choose Wisely (DNR တၢ်် �ဃုထုၢၢ
လၢၢ တၢ်် �ကူၣ််��သ့့အပူၤၤ�) ပူၤၤ� တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ� (စကဲဲ ခိးး�နီၣ်��်ဂံၢ််� � 
(code) လၢၢအလီၢ်�် �ခံံတကပၤၤ) ဒ််သိးး�တၢ်် �ကဃုထုၢၢဝဲဲညၣ််�
တဖၣ် �်လၢၢအိၣ်�်�ဒီးး� ပဒါါ ဒီးး� PFAS စှၤၤ�သ့ၣ်�်�တဖၣ််�န့ၣ်�်�တက့ၢ်�် �. 
တၢ်် �ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီသ့ၣ်�်�တဖၣ််�န့ၣ် ��် တၢ်် �ဒီၣ်��်တဲာ််��ကွံာ််���အီၤၤ�ဒီးး�
ဖီီကွံာ််���အီၤၤ�တန့ၢ်�် �ဘၣ််�န့ၣ်�်�လီၤၤ�.

(10 Cooking Tips to Eat Fish Safely)



စကဲဲ
ဘၣ်

်�ခိးး�ဒ််သိးး
�တၢ်

်�
က

မၤၤလိိအါ


ါထီၣ်
�်�ဘၣ်

်�
အ

ဂီၢ်��တက့ၢ်


�်�.

P-03622BKA (06/2024)


