
တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ်�်�အကူၣ်လုာ်�်� 10 ကူၣ်လုာ်�်�လုာ်် 
တၢ်် �ကူၣ်ဖီီအ�ီ�တၢ်�်အ�ီ�ညၣ်�� ဒ်�သိးး�ကူၣ်ပ်ူၤ�

ဖီး��လုာ််တၢ်် �ဘၣ်��ယိၣ်း��အဂီီၢ်် �

လူၤၤ�ပ်ိာ်��မၤ�ထွဲဲ�ဘၣ််�တၢ်် �အပိာ်တၢ််် �သ့ၣ််် �တၢ်ဖၣ််�အၤ� ဒ်�သ့ၣ်�် ကမၤ်် �ဝဲ�တၢ်် �
ဃုထုွဲ်လူၤ်အပိာ်ၤ�ဖၣ်း��ဒ်�်တၢ်် �ဘၣ််�ယိာ်�်� ဖၣ်�တၢ်် �အ်် �ညၣ််�အခါါတၢ်က်် �!

• ဆှီီကီူၣ််��� တၢ်် �အသ့ၣ်လ်ူၤ်တၢ်် �ထွဲၤ် �အ�်သ့ၣ်ခ်ါ�လူၤ်��တၢ်က်် �.

• အခါ်် �, အဘၣ််် �, အဃုၤ, အပိာ််ၤ�� မၤတ်ၢ်မၤ်် � တၢ်် �အသ့ၣ်သ့်ၣ်ၤသ့ၣ်ၤအ
လူၤ်် �သ့ၣ််် �တၢ်ဖၣ််�န့ၣ် ်် �တၢ်ဘၣ်��အ�ီ�အ�ီတၢ်ဂ်ီၢ်�.

• ဖီ�တၢ်ချူးးး�ဖီီညၣ်��အချူးါန့ၣ်�်� ဆဲး��ဖၣ်း်အပိာ်ၤ� ဒ်�သ့ၣ်�်ကဟ့ၣ််် �ဒ်�ုဟ့ၣ်�
ထွဲ်် �ကဲၤ��အသ့ၣ်တ်ၢ်ဖၣ််� အဂ်ီၢ်် �တၢ်က်် �.

• လူၤ်တၢ်် �အထွဲၤအန့ၣ်တ်ၢ်ဖၣ််� ကလူၤ�်စ်ီၤ�ကဲၤ��ဝဲ�အဂ်ီၢ်် �ညၣ်��အ�� 
ကူၣ််် �အ�ီ, သိး��အ�ီ မ့်တၢ်မ့်် � ကူၣ်��အ�ီလုာ်် သိးကူၣ််�ီ�တြၤတၢ်�အ
လုာ်း�တၢ်ကူၣ််် �. မၤ်် �ဝဲၤ�ဒ်�် တၢ််�ကူၣ််���တၢ်် �အထံ�အန့ၣ်းသိး�်�တၢ်ဖီ��
အ��တၢ်ကူၣ််် �.

• တၢ်ဘၣ်��စူး်�ကူၣ်ါကူၣ်ဒ်ါကူၣ်�်သိးး လူၤ်တၢ်် �စီၤၤ�ကါတၢ််် �ဝဲ�လူၤ် တၢ်် �
ဆဲး��သ့ၣ်အ််် �ညၣ််�တၢ်ဂီၢ်�်.

• အ�ီ�အညၣ်��ကူၣ်ဘၣ်း��တၢ်ကူၣ််် �. တၢ်် �အၤ�မၤ်် �ဝဲ� ညၣ််�က်် �ဂ်ီၢ်�တၢ်
ခါါလူၤ် ပိာ်ၤ�ဖၣ်း��ဒ်�်တၢ်် �ဘၣ််�ယိာ််် �လူၤ် တၢ်် �ကအ်် �အ�်အဂ်ီၢ်် �
န့ၣ် ်် �လူၤ�်.

• တၢ်နွံဲၤန့ၣ် ်် � အ�ီ� ညၣ််� 1–2 ဘၣ်း်တၢ်က်် �. အဝဲ�အၤ�မၤ်် �  
ထံ�သိးး�ဒ် ီသိး�ပီူၤ် �အစူးလ်ုာ်�� အဒ်း��အလုာ်�် �န့ၣ်�်�လုာ်�ီ.

• အ်် �ညၣ််�လူၤ်အဟ့ၣ်�လူၤ် တၢ်် �လုာ်ီ် �အါတၢ်�ီတၢ်ကူၣ််် �. ဖၣ်�န့ၣ်လူၤ��ပိာ််�်
တၢ်် �လူၤ် ကး�ပိာ်ၤ�အခါါ ဃုထုွဲ်ဘၣ််� ပိာ်န့ၣ်ၤ��အကလူၤ�ု�အဂီၢ်�တၢ်
ဖၣ််� ဒ်�် အ်် �ညၣ််�လူၤ်အဟ့ၣ်�လူၤ် ထွဲၤကး်ဒ်�် န့ၣ််် �တၢ်ဖၣ််� အဂီၢ်�
တၢ်ဖၣ််� လူၤ်အလူၤ�်ဆဲးလ်ူၤ�်�အသ့ၣ်�တၢ်က်် �. 

• အ�ီ�ညၣ်�� လုာ််အဆှီ��ဒ်�ီ အသိး�န့ၣ်���စူး် �တၢ်ဖီ��, ဒ်�အလူၤ�်ပိာ်
လူၤ�်�ဒ်�် DNR တၢ်် �သ့ၣ််် �တၢ်် �သ့ၣ်တ်ၢ်် �ဘၣ်း်တၢ်ဖၣ််�အသ့ၣ်�်တၢ်
က်် �. ညၣ််�လူၤ်အဒ််် �ဒ်�်အသ့ၣ်�န့ၣ်ၤ် �ပိာ််် �သ့ၣ််် �တၢ်ဖၣ််�န့ၣ် ်် � အဝဲ�
သ့ၣ််် �အ်် �ဒ်�်တၢ်် �ဆဲး်ကတၢ််် �အါလူၤ် ကထွဲ်ဖ််ၣ််�န့ၣ် ်် �ဝဲ�ဒ််� တၢ်် �
ဘၣ််�အ်ဘၣ််�သ့ၣ်တ်ၢ်ဖၣ််� ဆဲးၤအမ်ၤ် �ပိာ််် �အပိာ်ၤ�န့ၣ် ်် �လူၤ�်.

• စီၤၤ�ကါဘၣ််� DNR Choose Wisely (DNR တၢ်် �ဃုထုွဲ်
လူၤ် တၢ်် �ကၤ် �သ့ၣ်အ်ပိာ်ၤ�) ပိာ်ၤ� တၢ်် �န့ၣ်�် �ကး� (စီၤက� ခါ�်န့ၣ််် �ဂီၢ်ၤ် � 
(code) လူၤ်အလူၤ်် �ခါၤတၢ်ကပိာ်�) ဒ်�သ့ၣ်�်တၢ်် �ကဃုထုွဲ်ဝဲ�ညၣ််�
တၢ်ဖၣ် �်လူၤ်အ်် �ဒ်�် ပူၤဒ်ါ ဒ်�ီ PFAS စူး�ီသိး�်�တၢ်ဖီ��န့ၣ်�်�တၢ်ကူၣ််် �. 
တၢ်် �ဘၣ််�အ်ဘၣ််�သ့ၣ်သ့်ၣ််် �တၢ်ဖၣ််�န့ၣ် ်် � တၢ်် �ဒ်�ီ�တၢ်���ကူၣ််���အ�ီဒ်�ီ
ဖီီကူၣ််���အ�ီတၢ်န့ၣ် ်် �ဘၣ်��န့ၣ်�်�လုာ်�ီ.

(10 Cooking Tips to Eat Fish Safely)
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