
Wisconsin ပြ�ည်န်ယ်၏် ငါး�းစား�းသုံးး��မုှုဆိုု�င်ရ်ာာ လမ်းး�ညွှှန််

သင်ဖ်မ်းး�ဆီးး�ရရှိိ�သော�ာငါးး�ကိုု� စား�းသုံးး��ခြ�င်းး�သည် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွတ်သ်ော�ာ စား�းသော�ာက်မ်ှုပံုုံ�စံံ၏ တစ်စိိတ်တ်စ်ပိုု�င်းး� ဖြ�စ်ပါါသည်။် သို့့� �သော်�်� ငါးး�အများ�း�စုုတွငွ် ်

အဆိိပ်အတော�ာက် ်သို့့� �မဟုတု် ်အန္တတရာာယ်ရ်ှိိ�သော�ာ ဓာာတုုပစ္စစည်းး� အနည်းး�ငယ်ပ်ါါရှိိ�သော�ာကြော��ာင့််� ငါးး�ပမာာဏများ�း�စွာာ� စား�းသုံးး��သည့််�အခါါ သင့််�ခန္ဓာာ�ကိုု�ယ်က်ိုု� အန္တတရာာယ်ဖ်ြ�စ်

စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် Wisconsin ရေ�ပြ�င်မ်ျား�း�မှှ သင်ဖ်မ်းး�ဆီးး�ရရှိိ�သော�ာ ငါးး�များ�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ရာာတွငွ် ်ပိုု�မိုု�ဘေး�းကင်းး�သော�ာ ရွေး�း �ချျယ်မ်ှုမုျား�း� ပြု�ုလုုပ်ရာာတွငွ် ်အထော�ာက်အ်ကူူ

ဖြ�စ်စေ�ရန်အ်တွကွ် ်ဤလမ်းး�ညွှှန်ခ်ျျက်က်ိုု� အသုံးး��ပြု�ုပါါ။

(Your Guide to Eating Wisconsin Fish)

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

ငါး�းနှငှ့််�ပတ်သ်က်၍် မည်သ်ည့်�အရာာများ�း�က အန္တတရာာယ်ရ်ှိိ�
နိုု�င်ပ်ါါသလဲ။ဲ
ငါးး�များ�း�သည် ်သူတူို့့� �နေေထိုု�င်က်ျျက်စ်ား�းရာာ ရေ�ပြ�င်မ်ှှ အဆိိပ်အတော�ာက်မ်ျား�း�ကိုု� စား�းသုံးး��ထားး�တတ််
ကြ�သည်။် Wisconsin ရေ�ပြ�င်ရ်ှိိ� ငါးး�များ�း�တွငွ် ်တွေ့�့�ရများ�း�သော�ာ အဆိိပ်အတော�ာက်မ်ျား�း�မှာာ�-

•	 PCB များ�း� (ပိုု�လီီကလိုု�ရီီနိိတ်တ်က် ်ဘိုု�င်ဖ်ီီနိုု�င်းး�များ�း�)

•	 ပြ�ဒါးး�

•	 PFAS (ပါါဖလူအူိုု�ရုို�အယ်လ််က်ိုု�င်းး�နှှင့််� ပိုု�လီီဖလူအူိုု�ရုို�အယ်လ််က်ိုု�င်းး� ပစ္စစည်းး�များ�း�) 

အချိိ�န်က်ြာ�ာလာာသည်န်ှှင့််�အမျှှ ဤအဆိိပ်အတော�ာက်မ်ျား�း�သည် ်ကင်ဆ်ာာရော�ာဂါါ သို့့� �မဟုတု် ်သင့််�

အဆုုတ်၊် ကျော�ာ�က်က်ပ်၊ အသည်းး�နှှင့််� ဦးးနှော�ာ�က်က်ိုု� ပျျက်စ်ီးး�စေ�ခြ�င်းး�ကဲ့့�သို့့� � ကျျန်းး�မာာရေး�း ပြ�ဿနာာ

များ�း�ကိုု� ဖြ�စ်စေ�နိုု�င်ပ်ါါသည်။် အထူးး�သဖြ�င့််� ဤအချျက်သ်ည် ်ဦးးနှော�ာ�က်ဖ်ွံ့့�� ဖြိုး�း��ကြီး�း�ထွားး��ဆဲဲဖြ�စ်သော�ာ 

ကလေး�းသူငူယ်မ်ျား�း�၊ မွေး�း�ကင်းး�စကလေး�းများ�း�နှှင့််� မမွေး�း�ဖွား��းသေး�းသော�ာ သန္ဓေေ�သားး�များ�း�အတွကွ် ်

စိုးး��ရိိမ်စရာာဖြ�စ်ပေ�သည်။်

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

•	 အဆိိပ်အတော�ာက်န်ည်းး�သော�ာ ရေ�ပြ�င်မ်ှှ ငါးး�ကိုု� စား�းသုံးး��ပါါ။

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

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

ပိုု�မိုု�သိိရှိိ�နိုု�င်ရ်န်အ်တွကွ် ်စာာမျျက်န်ှာာ� 2 ရှိိ� လင့််�ခ်မ်ျား�း�သို့့� �  
ဝင်ရ်ော�ာက်က်ြ�ည့််�ရှုပါါ။

•	 ပရုို�တင်းး�ဓာာတ်သ်ည် ်သန်မ်ာာသော�ာ အရိုးး��များ�း�နှှင့််� ကြွ�က်သ်ားး�များ�း� 
တည်ဆ်ော�ာက်ရ်ာာတွငွ် ်ကူညူီီပေး�းပါါသည်။်

•	 အိုု�မီီဂါါ-3 ကဲ့့�သို့့� � ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွတ်သ်ော�ာ အဆီီသည် ်နှှလုံးး��
ကျျန်းး�မာာရေး�းကိုု� ထိိန်းး�သိိမ်းး�ပေး�းပြီး�း� သင့််�ဦးးနှော�ာ�က်လ်ုုပ်ဆော�ာင်န်ိုု�င််
စွမွ်းး�ကိုု�လည်းး� ကော�ာင်းး�မွနွ်စ်ေ�ရန် ်ကူညူီီပေး�းပါါသည်။်

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

ပရုို�တင်းး�ဓာာတ်် ကျျန်းး�မာာရေး�းနှှင့််�ညီီညွတ်သ်ော�ာ 
အဆီီများ�း�

ဗီီတာာမင်န်ှှင့််� 
သတ္တုု� ဓာာတ်မ်ျား�း�



ငါး�းပမာာဏမည်မ်ျှှကိုု� ကျွွန်ုု�ပ််စား�းသုံးး��သင့််�ပါါသလဲ။ဲ

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

သင်စ်ား�းမိိနိုု�င်မ်ည့််� PCB များ�း�နှှင့််� အခြား�း�အဆိိပ်အတော�ာက်ပ်မာာဏကိုု� လျှော့�့��ချျရန် ်ဤအဆင့််�များ�း�အတိုု�င်းး� လုုပ်ဆော�ာင်ပ်ါါ။ သင်သ်ည် ်ငါးး�ထဲဲမှှ ပြ�ဒါးး�ဓာာတ် ်သို့့� �မဟုတု် ်PFAS ကိုု� 
မဖယ်ရ်ှား��းနိုု�င်ပ်ါါ။

1. အရေ�ခွံံ�၊ ခေါ�ါင်းး�နှှင့််� 
အဆီီများ�း�ကိုု� ဖြ�တ််
ထုုတ်ပ်ြီး�း� အူူများ�း�ကိုု� 
ဖယ်ရ်ှား��းပါါ။

2. အဆီီများ�း�ကိုု� 
ခန်းး�ခြော��ာက်သ်ွားး��
စေ�နိုု�င်သ်ည့််� မီးး�ဖုုတ််
ခြ�င်းး�၊ ပြု�ုတ်ခ်ြ�င်းး� 
သို့့� �မဟုတု် ်ကင်ခ်ြ�င်းး�
တို့့� � ပြု�ုလုုပ်ပါါ။

3. ဟင်းး�ချျက်ထ်ားး�
သည့််�အရည်မ်ျား�း�နှှင့််� 
အကြော်��်�ဆီီများ�း�ကိုု� 
လွှငှ့််�ပစ်ပါါ။

တစ်ပွဲဲ�စာာ = လူကူြီး�း�လက်တ်စ်ဖဝါးး�ခန့် ်� (4 အော�ာင်စ် သို့့� �မဟုတု် ်115 ဂရမ််)
ကလေး�းများ�း�အားး� ပမာာဏပိုု�လျှော့�့��၍ အမြဲ�ဲကျွေး�း�ပါါ။

Wisconsin ကုုန်းး�တွငွ်းး�ရေ�ပြ�င်အ်များ�း�စုုအတွကွ် ်အကြံ�ံပြု�ုချျက် ်
(ရေ�ကန်က်ြီး�း�များ�း�အတွကွ် ်မဟုတု်ပ်ါါ)

ထိိခိုု�က်လ်ွယွ်သ်ော�ာ
လူမူျား�း�* ပံုံ�မှှန်လ်ူမူျား�း�

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�မွန််သော�ာ ရွေး�း� ချျယ်မု်ှုများ�း�

ရှော�ာ�င်က်ြ�ဉ်ရန်

ထို့့� �အပြ�င် ်ဤနေေရာာတွငွ် ်ဖော်�်�ပြ�မ

ထားး�သည့််� အခြား�း�မျိုး�း��စိိတ်အ်ားး�လုံးး��

ပါးး�ဟက်ပ်ြာ�ာငါးး�

ငါးး�ခူခူေါ�ါင်းး�တိုု�ကုုန်းး�တွငွ်းး�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�

မက်စ်ကီီငါးး�ကြီး�း�

အန္တတရာာယ်က်င်းး�စွာာ� ငါးး�စား�းသုံးး��ပံုံ�နှှင့််�ပတ်သ်က်ပ်ြီး�း� မေး�းစရာာများ�း�ရှိိ�ပါါသလားး�။ 

အော�ာက်ပ်ါါနေေရာာသို့့� � ဝင်ရ်ော�ာက်က်ြ�ည့််�ရှုပါါ-
https://dnr.wisconsin.gov/topic/Fishing/consumption
https://www.dhs.wisconsin.gov/water/fish/index.htm
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ဒေေသဆိုု�င်ရ်ာာယဉ်ကျေး�း�မှုတုွငွ် ်ပါါဝင်ဆ်င်န်ွှဲဲ� ခြ�င်းး�သည် ်ကျျန်းး�မာာရေး�းအတွကွ် ်အရေး�းကြီး�း�သော�ာ တစ််စိိတ်တ်စ်ဒေေသပင် ်ဖြ�စ်ပါါသည်။် ဤအဆင့််�များ�း�သည် ်သာာမန်ဟ်င်းး�တစ််ပွဲဲ� 
ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်ာာတွငွ် ်အဆင်မ်ပြေ�ေပါါက အချိိ�န်က်ြာ�ာလာာသည်န်ှှင့််�အမျှှ အဆိိပ်အတော�ာက်မ်ျား�း� စား�းသုံးး��မှုကုိုု� လျှော့�့��ချျနိုု�င်ရ်န်အ်တွကွ် ်ဤဟင်းး�ကိုု� အထူးး�အခမ်းး�အနား�းများ�း� 
အတွကွ်သ်ာာ ချျက်ပ်ြု�ုတ်ရ်န် ်စဉ်းးစား�းပါါ။ ပံုံ�မှှန်အ်ားး�ဖြ�င့််� အရိုးး� �ထွငွ်ပ်ြီး�း�သားး� ငါးး�အသားး�လွှာာ�သည် ်စား�းသုံးး��ရန်အ်တွကွ် ်အန္တတရာာယ်အ်ကင်းး�ဆုံးး��အပိုု�င်းး�ဖြ�စ်သည်။်

*ထိိခိုု�က်လ်ွယွ်သ်ော�ာလူမူျား�း�- ကိုု�ယ်ဝ်န်ဆ်ော�ာင်န်ိုု�င်သ်ူမူျား�း�၊ ကိုု�ယ်ဝ်န်ရ်ှိိ�သူမူျား�း� သို့့� �မဟုတု် ်မိိခင်န်ို့့� �တိုု�က်န်ေေသူမူျား�း�နှှင့််� အသက် ်15 နှှစ်အော�ာက် ်ကလေး�းများ�း�
ပံုံ�မှှန်လ်ူမူျား�း�- အခြား�း�လူတူိုု�င်းး�

John Lyons၊ Wisconsin Sea Grant (ပင်လ်ယ်ရ်ေ�ပြ�င်ထ်ိိန်းး�သိိမ်းး�ရေး�း ထော�ာက်ပ်ံ့့�မှု)ု က ငါးး�ပံုံ�များ�း�ကိုု� အသုံးး��ပြု�ုခွငွ့််�ပေး�းထားး�ပါါသည််

https://dnr.wisconsin.gov/topic/Fishing/consumption 
https://www.dhs.wisconsin.gov/water/fish/index.htm 

