
တၢ်် �န်ဲၣ်��ကျဲဲ�လၢၢနဂ်ီၢ်� �ဘၣ််�ဃးးတၢ်် �အီၣ်�်� Wisconsin အညၣ််�တဖၣ််�

တၢ်် �အီၣ်�်�ညၣ််�တဖၣ််�လၢၢ နဖ်ီၣ်��ဒၣ်�်နဲနဲ့ၣ် ��် မ့ၢ််� �ဝဲဲတၢ်် �အီၣ်�်�န့ၢ််�  �ဂ်ံၢ်� �န့ၢ််�  �ဘါါတခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. ဘၣ််�ဆၣ််� ညၣ််�အါါတက့ၢ််� �န့ၣ် ��် အိၣ်�်�ဝဲဲဒီးး� တၢ်် �ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီတဆံးး�တက့ၢ််� � မ့့တမ့ၢ််� � 
တပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး� ဂာ််�ကသံၣ်�်�လၢၢ အအိၣ်�်�လၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��အပူၤၤ�ဒ််သိးး� ကမၤၤဘၣ််�ဒိိဝဲဲ နမ်ိၢ်� �ပှၢ်�် �ဖဲဲနအီၣ်�်�အဝဲဲသ့ၣ််�� အါါအါါကလဲာ််��အခါါန့ၣ် ��်လီၤၤ�. စူးး�ကါါဘၣ််�တၢ်် �နဲၣ်��်ကျဲဲ�အံၤၤ�ဒ််
သိးး� ကမၤၤစၢၤ�ၤနၤၤလၢၢ တၢ်် �မၤၤတၢ်် �ဃုထုၢၢ လၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ်�်�တဖၣ််� ဖဲဲနအီၣ်�်�ဝဲဲညၣ််�လၢၢနဖ်ီၣ်��န့ၢ််�  �အီၤၤ�လၢၢ Wisconsin ထံံကျိိ�ထံံကွာ်�်�တဖၣ််�အပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

(Your Guide to Eating Wisconsin Fish)

ဘၣ််�မနုၤၤ�အဃိ ိညၣ််�သ့ၣ်�်�တဖၣ််�အိၣ််��ဒီးး� တၢ်် �န့ၢ်�် �
ဂ်ံၢ်� �န့ၢ်�် �ဘါါလဲၣ်�်�.

ညၣ််�မၤၤဘၣ််�ဒိဘိၣ််�ထံးး�တၢ်် �ကသ့့ဝဲဲဒ််လဲၣ်�်�.

ညၣ််�ဆူးး�နုာ််��လီၤၤ�ဝဲဲတၢ်် �ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီတဖၣ််� လၢၢအအိၣ်�်�လၢၢထံံလၢၢအဝဲဲသ့ၣ််��အိၣ်�်�ဝဲဲအပူၤၤ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. 
တၢ်် �ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီညီီနုၢ််� � လၢၢအအိၣ်�်�လၢၢ Wisconsin အညၣ််�အကျါါ�တဖၣ််�မ့ၢ််� �ဝဲဲ-

•	 PCBs (polychlorinated biphenyls)

•	 ပဒါါ

•	 PFAS (perfluoroalkyl ဒီးး� polyfluoroalkyl အသံးး�အကာ််�သ့ၣ််��တဖၣ််�) 

တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်�် �မ့ၢ််� �ယံာ်�်�ထီၣ်�်�ဝဲဲဒီးး� တၢ်် �ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီသ့ၣ််��တဖၣ််�အံၤၤ� ဟ့ၣ်�်�ဒုးး�ကဲထဲီၣ်�်�ဝဲဲ တၢ်် �ဂ့ၢ််� �ကီီလၢၢ 
တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ််��အိၣ်�်�ချ့့�အဂီၢ်� �ဒ််မ့ၢ််� � ခဲစဲၢၣ်�်� မ့့တမ့ၢ််� � မၤၤဘၣ််�ဒိိ နပသိၣ်�်�, ကလ့ၣ််��, သူၣ််�� ဒီးး� ခိၣ်��်နုာ််��တဖၣ််�သ့့
ဝဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �အံၤၤ�မ့ၢ််� �တၢ်် �လီၤၤ�ဘၣ််�ယိာ်�်�လီၤၤ�ဆီီဒၣ်�်တၢ်် �လၢၢ ဖိိသၣ််�, ဖိိသၣ််�လၢၢအိၣ်�်�ဖျဲၣ်�်��ထီၣ်�်�သီ ီဒီးး� ဖိိ
သၣ််�လၢၢ တအိၣ်�်�ဖျၢၣ်��်�ဒံးး�ဘၣ််�တဖၣ််�ခီီဖျိိ�အဝဲဲသ့ၣ််��အခိၣ်��်နုၢ််� �တဖၣ််�အိၣ်�်�လၢၢတၢ်် �ဒိၣ်��်ထီၣ်�်�ထီီထီၣ်�်�အဖၢၢ
မုာ််��အဃိိန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

မ့်ၢ်� �ယအီၣ်�်�ညၣ််�လၢၢကပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိၣ််��အဂ်ီၢ်� � ကသ့့ဝဲဲဒ််လဲၣ်�်�.

•	 အီၣ်�်�ညၣ််�သ့ၣ််��တဖၣ််� လၢၢအအိၣ်�်�လၢၢ ထံံကျိိ�ထံံကွာ်�်�လၢၢအဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီစှၤၤ�ဝဲဲတ
ဖၣ််�တက့ၢ််� �.

•	 အီၣ်�်�ညၣ််�အကလုာ််��ကလုာ််��တက့ၢ််� �.

•	 စူးး�ကါါတၢ်် �ဖီီအီၣ်�်�တၢ်် �အကျဲဲ�လၢၢအပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိာ်�်�တက့ၢ််� �.

ပ်ိာ်��ထွဲဲ�ထီၣ်�်� လ့းး�လၢၢအအိၣ်�်�လၢၢ ကဘျံးး��ပၤၤ 2 ဒ််သိးး�နကဃုထုံၣ်�်�အါါထီၣ်�်�ဘၣ််�န့ၣ် ��်တက့ၢ််� �.

•	 ဖရ်ိၣ်��ထံံ(န) မၤၤစၢၤ�ၤပှၤၤ�လၢၢ ပဃံံဒီးး�ပညၣ််�ထူၣ််��သ့ၣ််��တဖၣ််�က
ခၢၣ်�်�သနၢၣ်�်�ဝဲဲန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

•	 တၢ်် �အသိိလၢၢအဂ့ၤၤ� လၢၢတၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ််��အိၣ်�်�ချ့့�အဂီၢ်� � ဒ််အမ့ၢ််� � 
Omega-3, မၤၤစၢၤ�ၤဝဲဲ ပသးးဖျၢၣ်��်�တဖၣ််� တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ််��အိၣ်�်�ချ့့�
ကဂ့ၤၤ�ဝဲဲဒီးး� မၤၤစၢၤ�ၤဝဲဲ ပခိၣ်��်နုာ််��အတၢ်် �မၤၤတၢ်် �သ့ၣ််��တဖၣ််�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

•	 ဘံၣ်�်�တၣ််�မ်ံၣ်�� ဒီးး� ဟီၣ်�်�လာ််�ပနံာ်�်�တဖၣ််� ဒ််အမ့ၢ််� � ထးးဒီးး�ပှၢ်�် �ဝါါ 
သ့ၣ််��တဖၣ််� မၤၤစၢၤ�ၤဝဲဲ ပမိၢ်� �ပှၢ်�် �တၢ်် �ဒီီသဒၢၢန့ၣ် ��်လီၤၤ�.

ဖရ်ိၣ်��ထံံ(န) တၢ်် �အသိိလၢၢအဂ့ၤၤ� လၢၢတၢ်် �
အိၣ်�်�ဆူၣ််��အိၣ်�်�ချ့့�အဂီၢ်� �

ဘံၣ်�်�တၣ််�မ်ံၣ်�� ဒီးး� 
ဟီၣ်�်�လာ််�ပနံာ်�်�



ယကြၢး�း�အီၣ်�်�ညၣ််�ထဲဲလဲၣ်�်�.

တၢ်် �ဖီီအီၣ်�်�ညၣ််� အပတီၢ်�် �သၢၢပတီၢ်�် �လၢၢအညီီ!

လူၤၤ�ပ်ိာ်��ထွဲဲ� တၢ်် �ပတီၢ်�် �သ့ၣ််��တဖၣ််�အံၤၤ� ဒ််သိးး� တၢ်် �ကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ� PCBs ဒီးး� တၢ်် �ဘၣ််�အၢၢဘၣ််�သီီအဂၤၤတဖၣ််� လၢၢနအီၣ်�်�အီၤၤ�တက့ၢ််� �. နထုးး�ကွံာ််���ဝဲဲပဒါါ မ့့တမ့ၢ််� � PFAS လၢၢညၣ််�အပူၤၤ�န့ၢ််�  �
တန့ၢ််�  �ဘၣ််�.

1. ကျီီ�ကွံာ််���အဖံးး�ဘ့ၣ််��, အ
ခိၣ်��် ဒီးး� တၢ်် �အသိိတဖၣ််� ဒီးး� 
ထုးး�ထီၣ်�်�ကွံာ််��� အပှံာ််���တဖၣ််�
တက့ၢ််� �.

2. ဒ််သိးး�တၢ်် �ကမၤၤလီၤၤ�
စီၤၤ�ကွံာ််���ဝဲဲ တၢ်် �အသိိတ
ဖၣ််�အဂီၢ်� � ကုၢ််� �ကွံာ််���, သၣ််�
ကွံာ််��� မ့့တမ့ၢ််� � ကၣ််�ကွံာ််���
အီၤၤ�တက့ၢ််� �.  

3. တၢၤၤ�ကွံာ််���တၢ်် �ဖီီတၢ်် �
အထံံအနိိတဖၣ််�ဒီးး�သိိ
လၢၢတၢ်် �ခွဲးး��သိိအီၣ်�်�အီၤၤ�
တဖၣ််�တက့ၢ််� �.

အီၣ်�်�တဘျီီ� = ထဲသဲိးး�သးးပှၢ်�် �အစုညုါါလၢ်် � (4 အီၣ်�်�စးး မ့့တမ့ၢ််� � 115 ကြဲၣ်�်��(မ))
ထီီဘိိန့ၣ် ��် ဒုးး�အီၣ်�်�ဖိိသၣ််� အကူာ််��လၢၢအဆံးး�လီၤၤ�တဖၣ််�တက့ၢ််� �.

တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�ကူၣ််��ဘၣ််�ထွဲဲ�ဒီးး� Wisconsin ထံံအမိၢ်� �ပှၢ်�် �အါါတက့ၢ််� � လၢၢအဘၣ််�တၢ်် �ကဝီၤၤ�ဃာ််�အီၤၤ�လၢၢခိိသူူခိၣ်��်တဖၣ််� 
(တမ့ၢ််� �ဝဲဲ Great Lakes ဘၣ််�)

ပှၤၤ�နီၢ်�် �ဂ်ံၢ်� �လၢၢအတူၢ််� �
ဘၣ််�တၢ်် �ညီီ*

ပှၤၤ�နီၢ်�် �ဂ်ံၢ်� �အါါတက့ၢ််� �

အီၣ်�်�အီၤၤ�တနွံံ� 
1 ဘျီီ�

တၢ်် �ပာ််�ပနီၣ်��်တအိၣ်�်�ဘၣ််�

အီၣ်�်�အီၤၤ�တလါါ 
1 ဘျီီ� 

အီၣ်�်�အီၤၤ�တနွံံ� 
1 ဘျီီ�

အီၣ်�်�တဂ့ၤၤ�
အီၣ်�်�အီၤၤ�တလါါ 
1 ဘျီီ� 

တၢ်် �ဃုုထၢၢအဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �

တၢ်် �ဃုုထၢၢ အဂ့ၤၤ�တဖၣ််�

ဟးးဆှဲးး��အီၤၤ�

ဒီးး�တၢ်် �ကိးး�ကလုာ််��လၢၢတၢ်် �တကွဲးး��ရဲၣ််��လီၤၤ�
အမံၤၤ�စရီီဖဲအံၤၤ�

ညၣ််�ဘျူူ�က့့ (Bluegill)

ညၣ််�ဆှူၣ်�်�က့ၤၤ� (Bullhead)ညၣ််� Inland Trout

ညၣ််�ရီးး�ဘးး(စ) (Rock Bass)

ညၣ််�ခရဲးး�ဖ်ံၣ်�� (Crappie)

ညၣ််�လၢၢ််� �ဘီီ (Yellow Perch)

ညၣ််�မုၢ််� � (Sunfish)

ညၣ််�ဘ့းး�(စ) (bass) ကိးး�ကလုာ််��ဒဲးး�

ညၣ််�ကိၣ်�်� (Catfish) ညၣ််�ဖဲးး� (Pike)

ညၣ််�၀ဲဲလ့့ (Walleye)

ညၣ််�မါါစကံၣ်�်� (Musky)

မ့ၢ််� �နအိၣ်�်�ဒီးး�တၢ်် �သံံကွၢ်�် �ဘၣ််�ဃးး တၢ်် �အီၣ်�်�ညၣ််�လၢၢ ကပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိာ်�်�အဂီၢ်� �အိၣ်�်�ဧါါ? 

လဲၤၤ�ဟးးကွၢ်�် �ဖဲဲ-
https://dnr.wisconsin.gov/topic/Fishing/consumption
https://www.dhs.wisconsin.gov/water/fish/index.htm
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တၢ်် �မၤၤမူးး�သဖှံံ�လၢၢ တၢ်် �ဆဲးး�တၢ်် �လၤၤအဂီၢ်� �န့ၣ် ��် မ့ၢ််� �ဝဲဲတၢ်် �ဂ့ၢ််� �အကါါဒိၣ်��်တခါါလၢၢ တၢ်် �အိၣ်�်�ဆူၣ််��အိၣ်�်�ချ့့�အဂီၢ်� �န့ၣ် ��်လီၤၤ�. တၢ်် �ပတီၢ်�် �သ့ၣ််��တဖၣ််�အံၤၤ� မ့ၢ််� �တဘၣ််�လိာ်�်�ဒီးး� ကသူူလၢၢဘၣ််�တၢ်် �ဖီီအီၤၤ� ဒ််
လုၢ််� �လၢ်် �ထူူသနူူဘၣ််�ဒီးး� ကွၢ်�် �ဆိိကမိၣ်��လၢၢနကဖီီကသူူဝဲဲအံၤၤ�ထဲဒဲၣ်�်ဖဲလၢၢ တၢ်် �မၤၤအသးးအကတီၢ်�် �လီၤၤ�လီၤၤ�ဆီီဆီီ ဒ််သိးး�တၢ်် �ကမၤၤစှၤၤ�လီၤၤ�ဝဲဲ တၢ်် �နုာ််��လီၤၤ� အနီၢ်�် �ဂ်ံၢ်� �နီၢ်�် �ဒွးး �လၢၢ တၢ်် �ဆၢၢကတီၢ်�် �တ
ဘျီီ�ဘၣ််�တဘျီီ�န့ၣ် ��်လီၤၤ�. ညီီနုၢ််� �န့ၢ််�  �တၢ်် �ညၣ််�ကဘျံးး��န့ၢ််�  �မ့ၢ််� �တၢ်် �အီၣ်�်�အဂ့ၤၤ�ကတၢၢ််� �လၢၢ အပူၤၤ�ဖျဲးး��ဒီးး�တၢ်် �ဘၣ််�ယိာ်�်�န့ၣ် ��်လီၤၤ�.

*ပှၤၤ�နီၢ်�် �ဂ်ံၢ်� �လၢၢအတူၢ််� �ဘၣ််�တၢ်် �ညီီ- ပှၤၤ�သ့ၣ််��တဖၣ််�လၢၢ အဟုးး�သးးအိၣ်�်�ထီၣ်�်�သ့့, အိၣ်�်�ဒီးး�အဟုးး�အသးး မ့့တမ့ၢ််� � ဒုးး�အီၣ်�်�အဖိိနုၢ််� � ဒီးး� ဖိိသၣ််�လၢၢ အသးးနံၣ်�� ်15 နံၣ်��်ဆူူအဖီီလာ််�
ပှၤၤ�နီၢ်�် �ဂ်ံၢ်� �အါါတက့ၢ််� �- ပှၤၤ�အဂၤၤတဂၤၤလာ််�လာ််�

ညၣ််�အဂီၤၤ�သ့ၣ််��တဖၣ််�အံၤၤ� ဘၣ််�တၢ်် �ဟ့ၣ်�်�တၢ်် �ပျဲဲ�လၢၢ John Lyons, Wiscosin Sea Grant (Wiscosin ပ်ီၣ်��လဲၣ််�� စ့့တၢ်် �ဆီၣ်�်�ထွဲဲ�) န့ၣ် ��်လီၤၤ�

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

