
Wisconsin ပြ�ည်န်ယ်၏် ငါး�းစား�းသုံးး�းမုှုဆိုု�ငါးရ်ာ� လမ်ှုးညွှှန်

သင်ဖ်မ််း�ဆီးး�ရရှိိ�သောသာင်း�ကို�� စားာ�သး��ခြ�င်�်သည် ်ကိုျန်း�်မ်းာသောရ�နှငိ််ည််းညွ်တ်သ်ောသာ စားာ�သောသာကိုမ််းပုုံး�စားး၏ တ်စ်ားစား�တ်တ််စ်ားပုံ��င်�် ခြဖစ်ားပုံးသည်။် သ��သ်ောသာ် င်း�အမ်းျာ�စား�တ်ငွ် ်

အဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကို ်သ��မ််းဟု�တ် ်အနှတရာယ်ရ်ှိိ�သောသာ ဓာာတ်�ပုံစားစည်�် အန်းည်�်င်ယ်ပ်ုံးရှိိ�သောသာသော�ကိုာင်် ်င်း�ပုံမ်းာဏမ်းျာ�စားာွ စားာ�သး��သည််အ်�း သင််�်နှာာကို��ယ်က်ို�� အနှတရာယ်ခ်ြဖစ်ား

သောစားနှ��င်ပ်ုံးသည်။် Wisconsin သောရခြပုံင်မ််းျာ�မ်း ိသင်ဖ်မ််း�ဆီးး�ရရှိိ�သောသာ င်း�မ်းျာ�ကို�� စားာ�သး��ရာတ်ငွ် ်ပုံ��မ်း��သော��ကိုင်�်သောသာ သောရွ��ျယ်မ််းမု်းျာ� ခြပုံုလု�ပ်ုံရာတ်ငွ် ်အသော�ာကိုအ်ကိုူ

ခြဖစ်ားသောစားရန်းအ်တ်ကွို ်ဤလုမ််း�ညွှှန်း�်ျကိုက်ို�� အသး��ခြပုံုပုံး။

(Your Guide to Eating Wisconsin Fish)

ငါး�းသုံးည် ်အဘယ်က်ြော���ငါး် ်အ�ဟာ�ရာဓာ�တ်က်ြွ�ယ်ဝ်��သုံးလ။ဲ

ငါး�းနှငှါး်�်တ်သ်ုံး�၍် မှုည်သ်ုံးည််အ်ရာ�မှု��း� အနှတရာ�ယ်ရုှ်ှိ
နှု�ငါး�်�သုံးလ။ဲ
င်း�မ်းျာ�သည် ်သတူ်��သ်ောန်း���င်က်ိုျကိုစ်ားာ�ရာ သောရခြပုံင်မ််း ိအဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကိုမ််းျာ�ကို�� စားာ�သး���ာ�တ်တ််
�ကိုသည်။် Wisconsin သောရခြပုံင်ရ်ှိိ� င်း�မ်းျာ�တ်ငွ် ်သောတ်ွ�ရမ်းျာ�သောသာ အဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကိုမ််းျာ�မ်းာိ-

• PCB မ်းျာ� (ပုံ��လုးကိုလု��ရးန်း�တ်တ််ကို ်���င်ဖ်းနှ��င်�်မ်းျာ�)

• ခြပုံဒါးး�

• PFAS (ပုံးဖလုအူ��ရို��အယ်လ်ုက်ို��င်�်နှငိ်် ်ပုံ��လုးဖလုအူ��ရို��အယ်လ်ုက်ို��င်�် ပုံစားစည်�်မ်းျာ�) 

အ�ျ�န်း�်ကိုာလုာသည်န်ှငိ််အ်မ်းှ ဤအဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကိုမ််းျာ�သည် ်ကိုင်ဆ်ီးာသောရာဂါး သ��မ််းဟု�တ် ်သင်််

အဆီး�တ်၊် သောကိုျာကိုက်ိုပ်ုံ၊ အသည်�်နှငိ်် ်ဦး�သောနှာိကိုက်ို�� ပုံျကိုစ်ားး�သောစားခြ�င်�်ကို့သ်�� ် ကိုျန်း�်မ်းာသောရ� ခြပုံဿန်းာ

မ်းျာ�ကို�� ခြဖစ်ားသောစားနှ��င်ပ်ုံးသည်။် အ��ူသခြဖင်် ်ဤအ�ျကိုသ်ည် ်ဦး�သောနှာိကိုဖွ်း� ဖြိုးဖ�ု�ကြီးကိုး��ာွ�ဆီးခ့ြဖစ်ားသောသာ 

ကိုသောလု�သငူ်ယ်မ််းျာ�၊ သောမ်း�ွကိုင်�်စားကိုသောလု�မ်းျာ�နှငိ်် ်မ်းသောမ်း�ွဖွာ�သောသ�သောသာ သသောနှာသာ�မ်းျာ�အတ်ကွို ်

စား���ရ�မ််းစားရာခြဖစ်ားသောပုံသည်။်

ဘယ်လ်ု�အနှတရာ�ယ်�်ငါးး်ကြောအ�ငါး ်ငါး�း
စား�းသုံးး�းမှုလ။ဲ

• အဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကိုန််းည်�်သောသာ သောရခြပုံင်မ််း ိင်း�ကို�� စားာ�သး��ပုံး။

• မ်းတ်ညူ်းသောသာ င်း�အမ်းျ�ု�မ်းျ�ု�ကို�� စားာ�သး��ပုံး။

• အနှတရာယ်က်ိုင်�်သောသာ �ျကိုခ်ြပုံုတ်န််းည်�်မ်းျာ�ကို�� အသး��ခြပုံုပုံး။

ပုံ��မ်း��သ�ရှိိ�နှ��င်ရ်န်းအ်တ်ကွို ်စားာမ်းျကိုန်ှာိ 2 ရှိိ� လုင််�်မ််းျာ�သ�� ်  
ဝင်သ်ောရာကို�်ကိုည််ရု်ိုပုံး။

• ပုံရို��တ်င်�်ဓာာတ်သ်ည် ်သန်းမ််းာသောသာ အရို���မ်းျာ�နှငိ်် ်ကြွကိုကိုသ်ာ�မ်းျာ� 
တ်ည်သ်ောဆီးာကိုရ်ာတ်ငွ် ်ကိုညူ်းသောပုံ�ပုံးသည်။်

• အ��မ်းးဂါး-3 ကို့သ်�� ် ကိုျန်း�်မ်းာသောရ�နှငိ််ည််းညွ်တ်သ်ောသာ အဆီးးသည် ်နှလိုး��
ကိုျန်း�်မ်းာသောရ�ကို�� ��န်း�်သ�မ််း�သောပုံ�ဖြိုးပုံး� သင််ဦ်း�သောနှာိကိုလ်ု�ပ်ုံသောဆီးာင်န်ှ��င််
စားမ်ွ်း�ကို��လုည်�် သောကိုာင်�်မ်းနွ်းသ်ောစားရန်း ်ကိုညူ်းသောပုံ�ပုံးသည်။်

• သးဓာာတ်န်ှငိ်် ်ဇင််က်ို့သ်��သ်ောသာ ဗီးတ်ာမ်းင်န်ှငိ်် ်သတ်တ ုဓာာတ်မ််းျာ�သည် ်
သင်၏် ���းအာ�စားန်းစ်ားကို�� အသော�ာကိုအ်ကိုခူြဖစ်ားသောစားပုံးသည်။်

ပုံရို��တ်င်�်ဓာာတ်် ကိုျန်း�်မ်းာသောရ�နှငိ််ည််းညွ်တ်သ်ောသာ 
အဆီးးမ်းျာ�

ဗီးတ်ာမ်းင်န်ှငိ်် ်
သတ်တ ုဓာာတ်မ််းျာ�



ငါး�း�မှု�ဏမှုည်မ်ှုှ�ု� �ွနှ်��်စား�းသုံးး�းသုံးငါး်�်�သုံးလ။ဲ

လယွ်�်ကူြောသုံး� အဆိုငါး်သ်ုံးး�းဆိုငါး်ပ်ြ�ငါး် ်ငါး�း�ု� ချ��ပ်ြ�ုတ်�်�။

သင်စ်ားာ�မ်း�နှ��င်မ််းည်် ်PCB မ်းျာ�နှငိ်် ်အခြ�ာ�အဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကိုပ်ုံမ်းာဏကို�� သောလုှာ�်ျရန်း ်ဤအဆီးင််မ််းျာ�အတ်��င်�် လု�ပ်ုံသောဆီးာင်ပ်ုံး။ သင်သ်ည် ်င်း��မ့်း ိခြပုံဒါးး�ဓာာတ် ်သ��မ််းဟု�တ် ်PFAS ကို�� 
မ်းဖယ်ရ်ှိာိ�နှ��င်ပ်ုံး။

1. အသောရ�ွး၊ သော�းင်�်နှငိ်် ်
အဆီးးမ်းျာ�ကို�� ခြဖတ််
��တ်ဖ်ြိုးပုံး� အူမ်းျာ�ကို�� 
ဖယ်ရ်ှိာိ�ပုံး။

2. အဆီးးမ်းျာ�ကို�� 
�န်း�်သောခြ�ာကိုသ်ာွ�
သောစားနှ��င်သ်ည်် ်မ်းး�ဖ�တ််
ခြ�င်�်၊ ခြပုံုတ်ခ်ြ�င်�် 
သ��မ််းဟု�တ် ်ကိုင်ခ်ြ�င်�်
တ်�� ် ခြပုံုလု�ပ်ုံပုံး။

3. ဟုင်�်�ျကို�်ာ�
သည််အ်ရည်မ််းျာ�နှငိ်် ်
အသော�ကိုာ်ဆီးးမ်းျာ�ကို�� 
လုငှ််ပ်ုံစ်ားပုံး။

တ်စ်ားပုံွ့စားာ = လုကူြီးကိုး�လုကိုတ််စ်ားဖဝး��န်း ် ်(4 သောအာင်စ်ား သ��မ််းဟု�တ် ်115 ဂါရမ််း)
ကိုသောလု�မ်းျာ�အာ� ပုံမ်းာဏပုံ��သောလုှာ၍် အဖြိုးမ့်းသောကိုး�ပုံး။

Wisconsin ကို�န်း�်တ်ငွ်�်သောရခြပုံင်အ်မ်းျာ�စား�အတ်ကွို ်အ�ကိုးခြပုံု�ျကို ်
(သောရကိုန်းက်ြီးကိုး�မ်းျာ�အတ်ကွို ်မ်းဟု�တ်ပ်ုံး)

�����ကိုလ်ုယွ်သ်ောသာ
လုမူ်းျာ�* ပုံး�မ်းနိ်းလ်ုမူ်းျာ�

တ်စ်ားပုံတ်လ်ုှင် ်
1 ပုံွ့စားာ

စားာ�သး��မ်း ု
ကိုန်း ်သ်တ်�်ျကိုမ််းရှိိ�ပုံး

တ်စ်ားလုလုှင် ် 
1 ပုံွ့စားာ

တ်စ်ားပုံတ်လ်ုှင် ် 
1 ပုံွ့စားာ

မှုစား�းသုံးး�း��နှငှါး််
တ်စ်ားလုလုှင် ် 
1 ပုံွ့စားာ

အကြော��ငါးး်ဆိုး�း ကြောရွားချ�ယ်မု်ှုမှု��း

ကြော��ငါးး်မွှုန်ကြောသုံး� ကြောရွားချ�ယ်မု်ှုမှု��း

ကြောရှှိ�ငါး�်�ဉ်ရာန်

���အ်ခြပုံင် ်ဤသောန်းရာတ်ငွ် ်သောဖာ်ခြပုံမ်း

�ာ�သည်် ်အခြ�ာ�မ်းျ�ု�စား�တ်အ်ာ�လုး��

ပုံး�ဟုကိုခ်ြပုံာင်း�

င်း��သူော�းင်�်တ်��ကို�န်း�်တ်ငွ်�်ပုံ��င်�် �သောရာကိုင််း�

သောကိုျာကိုင််း�ကိုကိုတ်စား်

�ရပ်ုံပုံးင်း�

အဝးသောရာင် ်င်း�သောခြပုံမ်း

ပုံင်လ်ုယ်သ်ောန်းင်း�

အခြ�ာ� ကိုကိုတ်စား်င်း�အမ်းျ�ု�အစားာ�အာ�လုး��

င်း��ူ ပုံ��ကိုင််း�

အဝးသောရာင်ပ်ုံစ်ားကိုရယ်င််း�

မ်းကိုစ်ားကိုးင်း�ကြီးကိုး�

အနှတရာယ်က်ိုင်�်စားာွ င်း�စားာ�သး��ပုံး�နှငိ််ပ်ုံတ်သ်ကိုဖ်ြိုးပုံး� သောမ်း�စားရာမ်းျာ�ရှိိ�ပုံးသလုာ�။ 

သောအာကိုပ်ုံးသောန်းရာသ�� ် ဝင်သ်ောရာကို�်ကိုည််ရု်ိုပုံး-
https://dnr.wisconsin.gov/topic/Fishing/consumption
https://www.dhs.wisconsin.gov/water/fish/index.htm
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သောဒါးသဆီး��င်ရ်ာယ်ဉ်သောကိုျ�မ်းတု်ငွ် ်ပုံးဝင်ဆ်ီးင်န်ှ ှခ့ြ�င်�်သည် ်ကိုျန်း�်မ်းာသောရ�အတ်ကွို ်အသောရ�ကြီးကိုး�သောသာ တ်စား်စား�တ်တ််စ်ားသောဒါးသပုံင် ်ခြဖစ်ားပုံးသည်။် ဤအဆီးင််မ််းျာ�သည် ်သာမ်းန်းဟ်ုင်�်တ်စား်ပုံွ့ 
�ျကိုခ်ြပုံုတ်ရ်ာတ်ငွ် ်အဆီးင်မ််းသောခြပုံပုံးကို အ�ျ�န်း�်ကိုာလုာသည်န်ှငိ််အ်မ်းှ အဆီး�ပ်ုံအသောတ်ာကိုမ််းျာ� စားာ�သး��မ်းကုို�� သောလုှာ�်ျနှ��င်ရ်န်းအ်တ်ကွို ်ဤဟုင်�်ကို�� အ��ူအ�မ််း�အန်းာ�မ်းျာ� 
အတ်ကွိုသ်ာ �ျကိုခ်ြပုံုတ်ရ်န်း ်စားဉ်�စားာ�ပုံး။ ပုံး�မ်းနိ်းအ်ာ�ခြဖင်် ်အရို�� ��ငွ်ဖ်ြိုးပုံး�သာ� င်း�အသာ�လုာှသည် ်စားာ�သး��ရန်းအ်တ်ကွို ်အနှတရာယ်အ်ကိုင်�်ဆီးး��အပုံ��င်�်ခြဖစ်ားသည်။်

*�����ကိုလ်ုယွ်သ်ောသာလုမူ်းျာ�- ကို��ယ်ဝ်န်းသ်ောဆီးာင်န်ှ��င်သ်မူ်းျာ�၊ ကို��ယ်ဝ်န်းရ်ှိိ�သမူ်းျာ� သ��မ််းဟု�တ် ်မ်း��င်န်ှ��တ််��ကိုသ်ောန်းသမူ်းျာ�နှငိ်် ်အသကို ်15 နှစ်ိားသောအာကို ်ကိုသောလု�မ်းျာ�
ပုံး�မ်းနိ်းလ်ုမူ်းျာ�- အခြ�ာ�လုတူ်��င်�်

John Lyons၊ Wisconsin Sea Grant (ပုံင်လ်ုယ်သ်ောရခြပုံင်�်�န်း�်သ�မ််း�သောရ� သော�ာကိုပ်ုံးမ််း)ု ကို င်း�ပုံး�မ်းျာ�ကို�� အသး��ခြပုံု�ငွ််သ်ောပုံ��ာ�ပုံးသည််

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

