
တၢ်် �န်ဲၣ်��ကျဲဲ်လၢ်နဲၣ်ဂ်ီၢ်် �ဘၣ်��ဃးးတၢ်် �အီၣ်�်� Wisconsin အီၣ်ညၣ်��တၢ်ဖၣ်��

တၢ်် �အီၣ်�်�ညၣ်��တၢ်ဖၣ်��လၢ် နဖ်ၣ်��ဒၣ်��နနဲ ��� မ့ၢ်�် �ဝဲဲတၢ်် �အီၣ်�်�န �် �ဂ်ံၢ်် �န �် �ဘါါတၢ်ခါါန ���လၢ�်. ဘါ��ဆၣ်�� ညၣ်��အီၣ်ါတၢ်က့ၢ်�် �န ��� အီၣ်�်�ဝဲဲဒၣ်�် တၢ်် �ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီတ်ၢ်ဆၣ်�်တၢ်က့ၢ်�် � မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � 
တၢ်ပူၤၤ�ဖၣ်းဲ�ဒၣ်�် ဂံၢ််�က့ၢ်သီ�်�လၢ် အီၣ်အီၣ်�်�လၢ်အီၣ်ဝဲဲသီ���အီၣ်ပူၤၤ�ဒၣ်�သီ�် က့ၢ်မ့ၢ်�ဘါ��ဒၣ်ဝဲ်ဲ နမ့်ၢ်် �ပူၤ်် �ဖဲၣ်နအီၣ်�်�အီၣ်ဝဲဲသီ��� အီၣ်ါအီၣ်ါက့ၢ်လၢဲ် �အီၣ်ခါါန ���လၢ�်. စူးၤ�က့ၢ်ါဘါ��တၢ်် �န�ဲ�က့ၢ်းဲအီၣ်�်ဒၣ်�
သီ�် က့ၢ်မ့ၢ်�စူး်�န�လၢ် တၢ်် �မ့ၢ်�တၢ်် �ဃုထုၢ် လၢ်အီၣ်ပူၤၤ�ဖၣ်းဲ�ဒၣ်�်တၢ်် �ဘါ��ယိၣ်�်�တၢ်ဖၣ်�� ဖဲၣ်နအီၣ်�်�ဝဲဲညၣ်��လၢ်နဖ်ၣ်��န �် �အီၣ်�်လၢ် Wisconsin ထၢက့်ၢ်း်ထၢက့်ၢ််် �တၢ်ဖၣ်��အီၣ်ပူၤၤ�န ���လၢ�်.

(Your Guide to Eating Wisconsin Fish)

ဘၣ်��မနုၤၤ�အီၣ်ဃး ိညၣ်��သ့ၣ်�်�တၢ်ဖၣ်��အီၣ်�ိ�ဒီးး် တၢ်် �နဲၣ် ်် �
ဂ်ီၢ်် �နဲၣ် ်် �ဘၣ်ါလၢ�်�.

ညၣ်��မ�ဘၣ်��ဒီးဘိၣ်��ထံးး်တၢ်် �ကျဲသ့ၣ်ဝ််ဲဒီး�လၢ�်�.

ညၣ်��ဆၣ်ၤ�နုာ်ု် �လၢ�်ဝဲဲတၢ်် �ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီတ်ၢ်ဖၣ်�� လၢ်အီၣ်အီၣ်�်�လၢ်ထၢက့်ၢ်းါလၢ်အီၣ်ဝဲဲသီ���အီၣ်�်�ဝဲဲအီၣ်ပူၤၤ�န ���
လၢ�်. တၢ်် �ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီည်ၣ်န်ုာ်ု် � အီၣ်အီၣ်�်�လၢ် Wisconsin အီၣ်ညၣ်��အီၣ်က့ၢ်းါတၢ်ဖၣ်��မ့ၢ်�် �ဝဲဲ-

• PCBs (polychlorinated biphenyls)

• ပူၤဒၣ်ါ

• PFAS (perfluoroalkyl ဒၣ်�် polyfluoroalkyl အီၣ်သီ�်အီၣ်က့ၢ််�သီ���တၢ်ဖၣ်��) 

တၢ်် �ဆၣ််က့ၢ်တၢ််် �မ့ၢ်�် �ယိၣ််် �ထၢ�်�ဝဲဲဒၣ်�် တၢ်် �ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီသ်ီ���တၢ်ဖၣ်��အီၣ်�် ဟ့ၣ်���ဒၣ်�ုက့ၢ်ထဲၢ�်�ဝဲဲ တၢ်် �ဂံၢ်�် �က့ၢ်လ်ၢ် 
တၢ်် �အီၣ်�်�ဆၣ်ၤ��အီၣ်�်�ခါး�အီၣ်ဂ်ံၢ်် �ဒၣ်�မ့ၢ်�် � ခါစဲူး်�� မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � မ့ၢ်�ဘါ��ဒၣ် ်နပူၤသီ�်�, က့ၢ်လၢ���, သီၤ�� ဒၣ်�် ခါ�်�နုာ်ု် �တၢ်ဖၣ်��သီ�
ဝဲဲန ���လၢ�်. တၢ်် �အီၣ်�်မ့ၢ်�် �တၢ်် �လၢ�်ဘါ��ယိၣ်�်�လၢ�်ဆၣ်ဒ်ၣ်��တၢ်် �လၢ် ဖ်ၣ်သီ��, ဖ်ၣ်သီ��လၢ်အီၣ်�်�ဖၣ်းဲ��ထၢ�်�သီ ်ဒၣ်�် ဖ်ၣ်
သီ��လၢ် တၢ်အီၣ်�်�ဖၣ်းဲ��ဒၣ်�်ဘါ��တၢ်ဖၣ်��ခါဖ်ၣ်း်အီၣ်ဝဲဲသီ���အီၣ်ခါ�်�နုာ်ု် �တၢ်ဖၣ်��အီၣ်�်�လၢ်တၢ်် �ဒၣ်�်�ထၢ�်�ထၢထ်ၢ�်�အီၣ်ဖၣ််
မ့ၢ်ု် �အီၣ်ဃုန် ���လၢ�်.

မ်် �ယအီၣ်�်�ညၣ်��လၢ်ကျဲပူၤၤ�ဖၣ်ဲ်းဒီးး်တၢ်် �ဘၣ်��ယ�ိ�အီၣ်ဂ်ီၢ်် � ကျဲသ့ၣ်ဝ််ဲဒီး�လၢ�်�.

• အီၣ်�်�ညၣ်��သီ���တၢ်ဖၣ်�� လၢ်အီၣ်အီၣ်�်�လၢ် ထၢက့်ၢ်း်ထၢက့်ၢ််် �လၢ်အီၣ်ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီစ်ူး�်ဝဲဲတၢ်
ဖၣ်��တၢ်က့ၢ်�် �.

• အီၣ်�်�ညၣ်��အီၣ်က့ၢ်လၢု် �က့ၢ်လၢု် �တၢ်က့ၢ်�် �.

• စူးၤ�က့ၢ်ါတၢ်် �ဖ်ၣ်အီၣ်�်�တၢ်် �အီၣ်က့ၢ်းဲလၢ်အီၣ်ပူၤၤ�ဖၣ်းဲ�ဒၣ်�်တၢ်် �ဘါ��ယိၣ်�်�တၢ်က့ၢ်�် �.

ပ်ူၤ်�ထၢ်ထဲၢ�်� လၢဘ်ါး�စဲူးလၢ်အီၣ်အီၣ်�်�လၢ် က့ၢ်ဘါး်�ပူၤ� 2 ဒၣ်�သီ�်နက့ၢ်ဃုထုၢ�်�အီၣ်ါထၢ�်�ဘါ��န ���တၢ်
က့ၢ်�် �.

• ဖၣ်ရ်ိၣ်��ထၢ(်န) မ့ၢ်�စူး်�ပူၤ�်လၢ် ပူၤဃုဒ်ၣ်�်ပူၤညၣ်��ထၢၤ��သီ���တၢ်ဖၣ်��က့ၢ်
ခါ်��သီန်��ဝဲဲန ���လၢ�်.

• တၢ်် �အီၣ်သီလ်ၢ်အီၣ်ဂံၢ်�� လၢ်တၢ်် �အီၣ်�်�ဆၣ်ၤ��အီၣ်�်�ခါး�အီၣ်ဂ်ံၢ်် � ဒၣ်�အီၣ်မ့ၢ်�် � 
Omega-3, မ့ၢ်�စူး်�ဝဲဲ ပူၤသီ�ဖၣ်း်��တၢ်ဖၣ်�� တၢ်် �အီၣ်�်�ဆၣ်ၤ��အီၣ်�်�ခါး�
က့ၢ်ဂံၢ်��ဝဲဲဒၣ်�် မ့ၢ်�စူး်�ဝဲဲ ပူၤခါ�်�နုာ်ု် �အီၣ်တၢ်် �မ့ၢ်�တၢ်် �သီ���တၢ်ဖၣ်��န ���လၢ�်.

• ဘါ�်�တၢ်��မ့်ၢ်�� ဒၣ်�် ဟ့ၣ်�်�လၢ်�ပူၤန်် �တၢ်ဖၣ်�� ဒၣ်�အီၣ်မ့ၢ်�် � ထၢ�ဒၣ်�်ပူၤ်် �ဝဲါ 
သီ���တၢ်ဖၣ်�� မ့ၢ်�စူး်�ဝဲဲ ပူၤမ့်ၢ်် �ပူၤ်် �တၢ်် �ဒၣ်သ်ီဒၣ််န ���လၢ�်.

ဖၣ်ရ်ိၣ်��ထၢ(်န) တၢ်် �အီၣ်သီလ်ၢ်အီၣ်ဂံၢ်�� လၢ်တၢ်် �
အီၣ်�်�ဆၣ်ၤ��အီၣ်�်�ခါး�အီၣ်ဂ်ံၢ်် �

ဘါ�်�တၢ်��မ့်ၢ်�� ဒၣ်�် 
ဟ့ၣ်�်�လၢ်�ပူၤန်် �



ယကြၢးကျဲ်းအီၣ်�်�ညၣ်��ထံးလ်ၢ�်�.

တၢ်် �ဖ်ၣ်အီၣ်�်�ညၣ်�� အီၣ်ပူၤတၢ််် �သ့ၣ််ပူၤတၢ််် �လၢ်အီၣ်ညၣ်!်

လၢၤ�ပ်ူၤ်�ထၢ် ဲတၢ်် �ပူၤတၢ််် �သီ���တၢ်ဖၣ်��အီၣ်�် ဒၣ်�သီ�် တၢ်် �က့ၢ်မ့ၢ်�စူး�်လၢ�် PCBs ဒၣ်�် တၢ်် �ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီအ်ီၣ်ဂံၢ်�တၢ်ဖၣ်�� လၢ်နအီၣ်�်�အီၣ်�်တၢ်က့ၢ်�် �. နထၢ�ုက့ၢ်််် �ဝဲဲပူၤဒၣ်ါ မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � PFAS လၢ်ညၣ်��အီၣ်ပူၤၤ�န �် �
တၢ်န �် �ဘါ��.

1. က့ၢ်း်က့ၢ်််် �အီၣ်ဖ်ၣ်�ဘါ���, အီၣ်
ခါ�်� ဒၣ်�် တၢ်် �အီၣ်သီတ်ၢ်ဖၣ်�� ဒၣ်�် 
ထၢ�ုထၢ�်�က့ၢ်််် � အီၣ်ပူၤ်််�တၢ်ဖၣ်��
တၢ်က့ၢ်�် �.

2. ဒၣ်�သီ�်တၢ်် �က့ၢ်မ့ၢ်�လၢ�်
စ်ူး�က့ၢ်််် �ဝဲဲ တၢ်် �အီၣ်သီတ်ၢ်
ဖၣ်��အီၣ်ဂ်ံၢ်် � က့ၢ်ု် �က့ၢ်််် �, သီ��
က့ၢ်််် � မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � က့ၢ်��က့ၢ်််် �
အီၣ်�်တၢ်က့ၢ်�် �.  

3. တၢ််�က့ၢ်််် �တၢ်် �ဖ်ၣ်တၢ်် �
အီၣ်ထၢအ်ီၣ်နတ်ၢ်ဖၣ်��ဒၣ်�်သီ်
လၢ်တၢ်် �ခါ်�ဲသီအ်ီၣ်�်�အီၣ်�်
တၢ်ဖၣ်��တၢ်က့ၢ်�် �.

အီၣ်�်�တၢ်ဘါး် = ထၢသဲီ�်သီ�ပူၤ်် �အီၣ်စူးညုၣ်ါလၢ် � (4 အီၣ်�်�စူး� မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � 115 ကြဲၣ်က့ၢ်�ဲ�(မ့ၢ်))
ထၢဘ်ါန် ��� ဒၣ်�ုအီၣ်�်�ဖ်ၣ်သီ�� အီၣ်က့ၢ်ၤ် �လၢ်အီၣ်ဆၣ်�်လၢ�်တၢ်ဖၣ်��တၢ်က့ၢ်�် �.

တၢ်် �ဟ့ၣ်���က့ၢ်ၤ��ဘါ��ထၢ်ဒဲၣ်�် Wisconsin ထၢအ်ီၣ်မ့်ၢ်် �ပူၤ်် �အီၣ်ါတၢ်က့ၢ်�် � အီၣ်�်�လၢ်ဝဲ�် �အီၣ်ခါ်��သီ�တၢ်ဖၣ်�� 
(တၢ်မ့ၢ်�် �ဝဲဲ Great Lakes ဘါ��)

ပူၤ�်န်် �ဂ်ံၢ်် �လၢ်အီၣ်တၢ်ၤ် �
ဘါ��တၢ်် �ညၣ်*်

ပူၤ�်န်် �ဂ်ံၢ်် �အီၣ်ါတၢ်က့ၢ်�် �

အီၣ်�်�အီၣ်�်တၢ်နုာ်် ်
1 ဘါး်

တၢ်် �ပူၤ်�ပူၤန�်�တၢ်အီၣ်�်�ဘါ��

အီၣ်�်�အီၣ်�်တၢ်လၢါ 
1 ဘါး် 

အီၣ်�်�အီၣ်�်တၢ်နုာ်် ်
1 ဘါး်

အီၣ်�်�တၢ်ဂ်ီၢ်�
အီၣ်�်�အီၣ်�်တၢ်လၢါ 
1 ဘါး ်

တၢ်် �ဃးၤထံး်အီၣ်ဂ်ီၢ်�ကျဲတၢ််် �

တၢ်် �ဃးၤထံး် အီၣ်ဂ်ီၢ်�တၢ်ဖၣ်��

ဟးးဆှဲးးး်အီၣ်�်

ဒၣ်�်တၢ်် �က့ၢ်�်က့ၢ်လၢု် �လၢ်တၢ်် �တၢ်က့ၢ််�ဲရဲိၣ်��လၢ�်
အီၣ်မ့်ၢ်�စူးရ်ိၣ်ဖဲၣ်အီၣ်�်

ညၣ်��ဘါး�က့ၢ်� (Bluegill)

ညၣ်��ဆၣ်�်�က့ၢ်�� (Bullhead)ညၣ်�� Inland Trout

ညၣ်��ရ်ိၣ်�ဘါ�(စူး) (Rock Bass)

ညၣ်��ခါရဲိၣ်�ဖ်ၣ်�� (Crappie)

ညၣ်��လၢ်် �ဘါ ်(Yellow Perch)

ညၣ်��မ့ၢ်ု် � (Sunfish)

ညၣ်��ဘါ��(စူး) (bass) က့ၢ်�်က့ၢ်လၢု် �ဒၣ်�ဲ

ညၣ်��က့ၢ်�်� (Catfish) ညၣ်��ဖဲၣ်� (Pike)

ညၣ်��၀ဲဲလၢ� (Walleye)

ညၣ်��မ့ၢ်ါစူးက့ၢ်�်� (Musky)

မ့ၢ်�် �နအီၣ်�်�ဒၣ်�်တၢ်် �သီက့်ၢ််် �ဘါ��ဃု� တၢ်် �အီၣ်�်�ညၣ်��လၢ် က့ၢ်ပူၤၤ�ဖၣ်းဲ�ဒၣ်�်တၢ်် �ဘါ��ယိၣ််် �အီၣ်ဂ်ံၢ်် �အီၣ်�်�ဧါါ? 

လၢ�ဲဟ့ၣ်�က့ၢ််် �ဖဲၣ်-
https://dnr.wisconsin.gov/topic/Fishing/consumption
https://dhs.wi.gov/fish
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တၢ်် �မ့ၢ်�မ့ၢ်ၤ�သီဖ််ၣ်လၢ် တၢ်် �ဆၣ်�ဲတၢ်် �လၢ�အီၣ်ဂ်ံၢ်် �န ��� မ့ၢ်�် �ဝဲဲတၢ်် �ဂံၢ်�် �အီၣ်က့ၢ်ါဒၣ်�်�တၢ်ခါါလၢ် တၢ်် �အီၣ်�်�ဆၣ်ၤ��အီၣ်�်�ခါး�အီၣ်ဂ်ံၢ်် �န ���လၢ�်. တၢ်် �ပူၤတၢ််် �သီ���တၢ်ဖၣ်��အီၣ်�် မ့ၢ်�် �တၢ်ဘါ��လၢ်် �ဒၣ်�် က့ၢ်သီၤလၢ်ဘါ��တၢ်် �ဖ်ၣ်အီၣ်�် ဒၣ်�
လၢု် �လၢ် �ထၢၤသီနုာ်ၤဘါ��ဒၣ်�် က့ၢ််် �ဆၣ်က့်ၢ်မ့်ၢ်��လၢ်နက့ၢ်ဖ်ၣ်က့ၢ်သီၤဝဲဲအီၣ်�်ထၢဒဲၣ်��ဖဲၣ်လၢ် တၢ်် �မ့ၢ်�အီၣ်သီ�အီၣ်က့ၢ်တၢ််် �လၢ�်လၢ�်ဆၣ်ဆ်ၣ် ်ဒၣ်�သီ�်တၢ်် �က့ၢ်မ့ၢ်�စူး�်လၢ�်ဝဲဲ တၢ်် �အီၣ်�်�ဘါ��တၢ်် �ဘါ��အီၣ််ဘါ��သီတ်ၢ်ဖၣ်�� လၢ် 
တၢ်် �ဆၣ််က့ၢ်တၢ််် �မ့ၢ်�် �ယိၣ််် �ထၢ�်�အီၣ်ပူၤၤ�န ���လၢ�်. ညၣ်န်ုာ်ု် �ညၣ်��အီၣ်ညၣ်��န �် �မ့ၢ်�် �တၢ်် �အီၣ်�်�အီၣ်�်အီၣ်ဂံၢ်��က့ၢ်တၢ််် �လၢ် အီၣ်ပူၤၤ�ဖၣ်းဲ�ဒၣ်�်တၢ်် �ဘါ��ယိၣ်�်�န ���လၢ�်.

*ပူၤ�်န်် �ဂ်ံၢ်် �လၢ်အီၣ်တၢ်ၤ် �ဘါ��တၢ်် �ညၣ်-် ပူၤ�်သီ���တၢ်ဖၣ်��လၢ် အီၣ်ဟ့ၣ်�ုသီ�အီၣ်�်�ထၢ�်�သီ�, အီၣ်�်�ဒၣ်�်အီၣ်ဟ့ၣ်�ုအီၣ်သီ� မ့ၢ်�တၢ်မ့ၢ်�် � ဒၣ်�ုအီၣ်�်�အီၣ်ဖ်ၣ်နုာ်ု် � ဒၣ်�် ဖ်ၣ်သီ��လၢ် အီၣ်သီ�န�်� 15 န�်�ဆၣ်ၤအီၣ်ဖ်ၣ်လၢ်�
ပူၤ�်န်် �ဂ်ံၢ်် �အီၣ်ါတၢ်က့ၢ်�် �- ပူၤ�်အီၣ်ဂံၢ်�တၢ်ဂံၢ်�လၢ် �လၢ် �

ညၣ်��အီၣ်ဂ်ံၢ်�သီ���တၢ်ဖၣ်��အီၣ်�် ဘါ��တၢ်် �ဟ့ၣ်���တၢ်် �ပူၤးဲလၢ် John Lyons, Wiscosin Sea Grant (Wiscosin ပ်ူၤ��လၢ�ဲ� စူး�တၢ်် �ဆၣ်�်�ထၢ်)ဲ န ���လၢ�်

https://dnr.wisconsin.gov/topic/Fishing/consumption 
https://dhs.wi.gov/fish

