
အန္တတရာာယ်က်င်း�်စွာာာ င်း��စွာာ�သုံးး��ရာန်် 
အကြံကးပြု�ုထားာ�သောသုံးာ ချျကပ်ြု�ုတ်န််ည်း�်  

10 မျိုးျးု�

ငါးး�စား��သုံးး��သုံးည့််�အခါး ပုို�မုို�အန္တတရာ�ယ်�ကငါး��သောသုံး� သောရား �ခါျယ်�မိုမုိုျ�� 

ပြုပိုုလု�ပို�န္တု�ငါး�ရာန်� ဤအဆငါး်�မိုျ��အတိုု�ငါး�� လု�ပို�သောဆ�ငါး�ပိုး။

• ပြုမိုငါး�န္တု�ငါး�သောသုံး� အဆအီ��လုး��ကု� လှီးး��ထား�တ်�်�။

• သောခါးငါး��၊ အသောရာခါးး၊ အရုိုး��မိုျ��၊ အူမိုျ�� သုံးု�မ်ိုဟု�တို� အမိုည့်��
သောရာ�ငါး�အဆမီိုျ��သုံးည့််�သောန်ရာ�မိုျ��ကု� မျိုးစွာာ���န္တးင်း့။်

• အဆမီိုျ��ထွးက�သုံးး��သောစားရာန်�အတိုးက� မိုခါျက�ပြုပိုုတို�မီို ငါးး�တိုးငါး� 
အသော��ကမ်ျိုးျာ�သော�ာကသ်ော����။

• အရာည်းမ်ျိုးျာ� သောအာကသ်ုံးး�က့ျသုံးာာ�သောစွာရာန််အတ်ာက ်ငါးး�ကု� ဗန်��
သောပို်တိုးငါး�တိုငါး�ပြီးပီို� မီို�ဖု�တို�ပိုး၊ ပြုပိုုတို�ပိုး သုံးု�မ်ိုဟု�တို� မီို�ကငါး�ပိုး။ 
ထွု�သ်ောန်�က� အရာည်းမ်ျိုးျာ�ကး� စွာာန် ့်�စွာ�်�။

• ငါးး�ကု� အကျက�သော�က��ရာ�တိုးငါး� သုံးု�မ်ိုဟု�တို� ဆပီိုထူွု��ရာ�တိုးငါး� 
အသုံးး��ပြုပိုုထွ��သောသုံး� ဆီ�ကး� ပြု�န််မျိုးသုံးး����န္တးင်း့။်

• အရိုးး� �ထားာင်းထ်ားာ�သောသုံးာ င်း��အသုံးာ�လှီးာာကး� စွာာ�သုံးး����။ ၎ငါး��
သုံးည့်� ငါးး�စား��သုံးး��ရာန်�အတိုးက� အန္တတရာ�ယ်�အကငါး��ဆး��အပုို�ငါး�� 
ပြုဖုစား�သုံးည့်�။

• ငါးး�တ်စွာ�်ာ�စွာာကး� တိုစား�ပိုတို�လုှငါး� 1 ကြိကမုို�မို ှ2 ကြိကမုို�အထွ ုစား��
သုံးး��သောပို�ပိုး။ တိုစား�ပိုး�စား�ဆု�သုံးည့်�မို�ှ လှီးကူြီးက��လှီးကတ််စွာ�်ဝါး�� 
စွာာချန် ့် �မျိုးာဏ ပြု�စွာသ်ုံးည်း။်

• မျိုးတ်ညူ်း�သောသုံးာ သောန်ရာာမျိုးျာ�မျိုးးငါးး�ကု� စား��သုံးး��ပိုး။ က�န်�စားး�ဆု�ငါး�
တိုးငါး� သော��ဝယ်�သောသုံး�အခါး က�န်�အမိုတှို�တိုးဆပုို�အမိုျုု�မိုျုု�ကု� 
သောရား �ခါျယ်�ပြီးပီို� မိုတိုညူ့်သီောသုံး� ပြုမိုစား�သောခါျ�ငါး��မိုျ��၊ သောရာကန်�မိုျ��မို ှ
ဖုမို��ဆ�ီရာရှိှုသောသုံး� ငါးး�မိုျ��ကု� စား��သုံးး��ပိုး။

• DNR စားည့်��မိုျဉ်း�မိုျ��အရာ အရာာယ်�်း�သောသုံး�ပြီး��� �း�န္တ�န်ယ်သ်ောသုံးာ 
င်း��မျိုးျာ�ကး� စွာာ�သုံးး����။ အရားယ်�ပုို�ကြိက�ီပြီးပီို� သုံးက�တိုမို��ရာငါး်�
သောသုံး� ငါးး�မိုျ��သုံးည့်� ၎ငါး��တိုု�၏်ခါန္တာ�ကု�ယ်�မိုျ��ထွ�တိုးငါး� 
အဆပုို�အသောတို�က�မိုျ��ကု� စား�သောဆ�ငါး��ရာန်� အခါျုန်�ပုို�ရာ�က
သုံးည့်�။

• ပြု�ဒါး��ဓာာတ်န်္တးင်း့ ်PFAS ပိုးဝငါး�မိုနု်ည့်��သောသုံး� ငါးး�ကု�သောရား �ခါျယ်�
ရာန်� DNR Choose Wisely (DNR ဉာ�ဏ်�ရှိှုစားး� သောရား �ခါျယ်�
န်ည့်��) လုမို��ညွှှန်�ကု� အသုံးး��ပြုပိုုပိုး (သောန်�က�သောကျ�ရှိှုက�ဒ်�ကု�  
စားကန်�ဖုတို�ပိုး)။ ဤအဆပုို�အသောတို�က�မိုျ��သုံးည့်� လှီးး��ထား�တ််
ပြုချင်း�် သုံးး�မ့ျိုးဟု�တ် ်ချျကပ်ြု�ုတ်ပ်ြုချင်း�်ပြု�င်း့ ်သော�ျာက�်ျကမ်ျိုးသုံးာာ�
န္တး�င်း�်�။

(10 Cooking Tips to Eat Fish Safely)
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