
ဘယ္္သူေေ�တ�အႏၱၱ�ရာာယ္ ္ဘယ္္သူေေ�တ�အႏၱၱ�ရာာယ္ ္
အမ�း�ဆုးံံ�� လဲဲ။အမ�း�ဆုးံံ�� လဲဲ။
•	 ကုို�ယ္္၀န္ေေ�ဆာာင္္အမ်ိဳးး���  သမီးး�

•	 ကုို�ယ္္၀န္္ရွိိ�ကာာစ၊  �မ�းကင္းး�စႏုိိ��႕တိုု�က္မိိခ
င္ႏွွ��င့္္� 6 �ွစ္ေေ�အာာက္ ္ က�လးးငယ္္မ�း�

•	ေ ခ�ာင္းး�အတ�င္းး�မွွ ငါးး�အ�ျမွာာ�က္ 
အမ�း�စ�းသုံးး��သူူမ�း�

PCBsႏွွင့္္� ပိုးး��သတ္ေေ�ဆးးမ��ျ�ဖင့္္� အPCBsႏွွင့္္� ပိုးး��သတ္ေေ�ဆးးမ��ျ�ဖင့္္� အ
ဆိိပ�ေ�တာာက္ျျ�ဖစ္ေေ�နသည့္္� ငါးး�ဆိိပ�ေ�တာာက္ျျ�ဖစ္ေေ�နသည့္္� ငါးး�
မ�း�စ�းသံုးျျ���ခင္းး�မွွ ဘယ္္လိုု�က််န္းး�မ�း�စ�းသံုးျျ���ခင္းး�မွွ ဘယ္္လိုု�က််န္းး�
မ�ေရးး အႏၱၱ�ရာာယ္္မ��ျ�ဖစ္ႏုိိ���င္္မလဲဲ။မ�ေရးး အႏၱၱ�ရာာယ္္မ��ျ�ဖစ္ႏုိိ���င္္မလဲဲ။
•	 က�လးးမ�း�တ�င္္ �စာာစီးး�စ�ာ ဥ��ာ��

က္္ ထိိခိုု�က္္ မႈႏွွ��င့္္� အာာရံုေေ��ၾကာာစနစ္္္� 
ဖ�ံ႕ၿဖိဳးး��မႈႈကိုု�ထိိခုိိ�က္ေေ�စႏုိိ��င္္သည္္။

•	 မ်ိဳးး���ပ��းစနစ္ႏွွ��င့္္� ခုုခံံအားး�စနစ္္ကိုု� ထိိခုိိ�က္ေေ�စႏုိိ��င္္သည္္။

•	 ကင္္ဆာာ ျျဖစ္ႏႈႈ��န္းျျ��မင့္ေေ��စႏိုု��င္္ သည္္။

•	 ကိုု�လက််စထရ�ာပမာာဏမ�း� နင့််�/သို့့��မဟုုတ်် အဝလွွန််ခ�င်းး�
အန္္တရာာယ််ကိုု� တိုးး��စေေသည််။

ဘယ္္ငါးး�ကိုု� နည္းး�နည္းေေ��လ်ာာ�ကာာ စ�းသံုးး��ဘယ္္ငါးး�ကိုု� နည္းး�နည္းေေ��လ်ာာ�ကာာ စ�းသံုးး��
သင့္္�သနည္းး�။သင့္္�သနည္းး�။
ေအာာက�ြ�င္ေေ�ဖ�ျ�ပထ�ေ�သာာ တစ္္ခုုကဲ့့�သိုု� ျျမစ္္မွွဖမ္းး�မိေေ�သာာ
ငါးး�မ�း� အားး�လံုးး��နီးး�ပါးး�မွွ လစဥ္္ ငါးး�တစ္္တန္းး�မ်ွွ�သာာ စ�းသံုးး��ပါါ။

Large-scale sucker / 
စုတ္ယူစားသံုးေသာငါးႀကီး

တစ်လ်လျှှင် ်စုပ်ု်ခွွက်င်ါး�း 
ကြီး�း�အသားး�လွှာာ�အားး� ၂ကြိ�မ်ိ်
သာာ စား�းသုံးး��ပါါ။

တစ္တုံးမ်ွသာ

တစ္လလ်ွင္ တစ္ႀကိမ္

Columbia Slough  
(ကိုု�လံံဘီီယာာ ျျမစ္္မွွ) ငါးး�မ�း�သည္္  (ကိုု�လံံဘီီယာာ ျျမစ္္မွွ) ငါးး�မ�း�သည္္  
စ�းသံုးး��ရန္္အႏၲၲ�ရာာယ္္ ရွိႏိုု����င္္သည္္။စ�းသံုးး��ရန္္အႏၲၲ�ရာာယ္္ ရွိႏိုု����င္္သည္္။
ငါးး�ဆိုု�သည််မာာ ပရိုု�တင်းး�ဓါါတ််ရရိိသ�ာ အလွွန််က�ာင်းး�
သည့််� ရင်းး�မ�စ််တစ််ခုုဖ�စ််သည််။ သို့့��သ�်� Columbia 
Slough (ကိုု�လံံဘီီယာာခ�ာ�င်းး�)အတွွင်းး�ရ ငါးး�သည်် ပိုု�လီီကရိုု�
ရင််နိိတ််တက်် ဘစ််ဖီီနဲဲလ််စ်် (PCBs)၊ ပါါအန််ပ�်�လီီဖလ�်�
ရိုု�အယ််က� ဝတ္္ထုုမ�း� (PFAS)နင့််� ပိုးး��သတ််ဆ�း ကဲ့့�သို့့��
သ�ာ ဓါါတုုပစ္္စည်းး�မ�း�ဖ�င့််� အဆိိပ််အတ�ာက်် ဖ�စ််နေေနိုု�င််
ပါါသည််။ Oregonကျျန်းး�မာာရ�းအာာဏာာပိုု�င််(OHA)သည်် 
စုုပ််ခွွက််ငါးး�က�း�မ�း�မအပ ခ�ာ�င်းး�တွွင််ဖမ်းး�မိိသ�ာ ငါးး�မ�း�စုုပ််ခွွက််ငါးး�က�း�မ�း�မအပ ခ�ာ�င်းး�တွွင််ဖမ်းး�မိိသ�ာ ငါးး�မ�း�
အားး�လုံးး��မ တစ််လလျျင်် အသားး�လွာာ�တစ််က�ိမ််မျျသာာ စ�းသုံးး��အားး�လုံးး��မ တစ််လလျျင်် အသားး�လွာာ�တစ််က�ိမ််မျျသာာ စ�းသုံးး��
ရန်် အက�ံပ�ုသည််။ ဤလက််ကမ်းး�စာာစ�ာင််၏ န�ာက််က�ာ�
တွွင်် ပ�ထားး�သည့််�အတိုု�င်းး� အတွွင်းး�ကလီီစာာမ�း�ကိုု� 
ဖယ််ထုုတ််ပ�း� ငါးး�ကိုု�စင််က�ယ််အ�ာင်် ထားး�ရပါါမည််။ 

ေဘးးအႏၱ �ၱရယ္္ကင္းး�ကင္းး� ေဘးးအႏၱ �ၱရယ္္ကင္းး�ကင္းး� 
စမတ္္က််က်် ငါးး�ရွာာ�ပါါ။စမတ္္က််က်် ငါးး�ရွာာ�ပါါ။

သတိေေ�ပးးခ််က္္။

Black Crappie / ငါးဖိန္း

Sunfish / ငါးပုင္

Carp / ငါး

Bluegill / ငါးပါးနီLargemouth Bass /  
ငါးသေလာက္

OHA OHA သည် ်၂၀၂၂ခုုနှစှ်တ်ွငွ် ်Columbia Slough  Columbia Slough (ကိုု�လံဘံီယီာာချော�ာ�င်းး�) ငါး�းစား�းသုံးး��မုှုဆိုု�င်ရ်ာာ အကြံ�ပံေး�းချျက်က်ိုု� ပြ�င်ဆ်င်ခ့်ဲ့�သည်။်

Fish Smart. 
Eat Safe.

Columbia Slough
Kelley Point Park
Kelley Point ပန္းး�ၿခ

Marine Drive / မောင်း

Columbia River / Columbia ယာျျ�မစ္Willamette River / Willamette ယာျျ�
မစ္္

Blue & Fairview
Lakes / အင်းး�အိုု�င််

Bybee & Smith 
Lakes / အင်းး�အိုု�င််

Columbia Blvd /  ကိုု�လံံဘီီယာာလမ္းး�

Portland International  

Airport/ Portland အျျပည္ျျ�ပည္ဆုိိ�င္္
ရာာ �လဆိိပ္္



Columbia Slough (ကုို�လံံဘီီယာျျ�မစ္္မွွ)ရရွိေေ��သာာငါးး� အႀကံေေ�ပးးခ််က္္(ကုို�လံံဘီီယာျျ�မစ္္မွွ)ရရွိေေ��သာာငါးး� အႀကံေေ�ပးးခ််က္္
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ျမစ္္အတ�င္းး�မွွ ငါးး�ကိုု�စ�းမည္္ဆိုု�ပါါက �အာာက္္ပါါ ျမစ္္အတ�င္းး�မွွ ငါးး�ကိုု�စ�းမည္္ဆိုု�ပါါက �အာာက္္ပါါ 
အဆင့္္�တုိိ�င္းး� လိုု�က္္နာာပါါ -အဆင့္္�တုိိ�င္းး� လိုု�က္္နာာပါါ -
•	ေ ခါါင္းး� အ�ရျျပ�း၊ သည္းေျျ���ခ၊ �

က်ာာ�ရ���ွ�င့္� ဗုို�က္သားး� အဆီီမ�း�ကုိိ� 
လွီးး��ၿပီးး� လႊႊင့္္�ပစ္ပါါ။ ငါးး�အသားး�လႊာာ�
ကုို�သာာ စ�းသံုးး��ပါါ။

•	ငါး း�အသားး�လႊာာ�ကုို�သာာ စ�းသံုးး��ပါါ။

•	ငါး း�အသားး�လႊာာ�မ�း�ကုို� (အ�ရျျပ�း၊ 
အဆီီမပါါ၀င္ေေ�စဘဲ)ဲ ဖုုတ္ျျ�ခင္းး�၊ ျျပဳဳတ္ျျ�ခ
င္းး�၊ မီးး�ကင္ျျ�ခင္းး�၊ �ပါါင္းျျ��ခင္းျျ��ဖင့္္� အဆီီ
မ�း� စီးး�ထ�က���ေ��စပါါ။

•	 ျမစ္္အတ�င္းး�မွွ ငါးး�ကုို� အစိိမ္းး�မစ�းပ�ွ�င့္�။

•	အဆီီ မ�း�အတ�င��ွ�စ္ၿ္ပီးး� ခ််က္ျျ�ခင္းး� သိုု�႕မဟုုတ္ ္စ�ျ�ခင္းး�မျျပဳဳရ။

စတိုးး��ဆိုု�င္္မွွ ဝယ္ေေ�သာာငါးး�ကိုု� စ�းသံုးး��ရန္္ �ဘးးကင္းး�ပါါသလားး�။စတိုးး��ဆိုု�င္္မွွ ဝယ္ေေ�သာာငါးး�ကိုု� စ�းသံုးး��ရန္္ �ဘးးကင္းး�ပါါသလားး�။
စတိုးး��ဆိုု�င္္မ�း�တ�င္္ �ရာာင္းး�ခ�ေသာာငါးး�မ�း�တ�င္္ မာာက်ဴဴ�ရီီ၊ PCBsႏွွင့္္�အျျခ�းအဆိိပ္္သင့္္� ဓာာတုုပစ
ည္းး�မ��ွ��င့္္� သင္္၏ထိေေ�တ�႕မႈႈကိုု� မည္္သိုု�႔ေေလွ်ာ့့���ခ််မည္ႏွွ��င့္္� ပတ္္သက္္၍ အႀကံံဥာာဏ္္မ�း�အတ�က္္ 
www.healthoregon.org/fishadvရွိိ� OHA၏၀ဘ္္ဆိုု�ဒ္္ကိုု� ၾကည့္္�ရႈႈပါါ။

ေက်ာရးုိႏွင့္အတူ 
အဆီကုိလီွးထုတ္ပါ။

ဗိုက္အဆီကို လွီးထုတ္ပါ

အေရခြံႏႊာပါ

ငါးေဘးတစ္ေလွ်ာက္
အဆီစုေနရာမ်ားကို

ကၽ��ု�ပ္္၏ က််န္းး�မ�ေရးးအႏၱၱ�ရာာယ္္ကိုု�  ကၽ��ု�ပ္္၏ က််န္းး�မ�ေရးးအႏၱၱ�ရာာယ္္ကိုု�  
ဘယ္္လိုေေ��လွ်ာ့့���ခ�ိ��င္္မလဲဲ။ဘယ္္လိုေေ��လွ်ာ့့���ခ�ိ��င္္မလဲဲ။
•	 ျမစ္္မွွရရိွေေ��သာာငါးး�မွွ တစ္္လလွ််�င္္ ည�န္္ၾကားး�ထားး�သည့္္� အရည္္အတ�

က္္မ်ွွ�သာာ စ�းသံုးး��ပါါ(အ�ရွွ႕ဘက္္ရွိိ� အနီေေ�ရာာင္္အက�က�ြ�င္္ ျျပထားး�
သည္္ကဲ့့�သိုု�)။ ပုံံ�မွွန္္အ႐�ယ္ေေ�ရာာက္္ၿပီးး�သူူ စ�းသံုးး��ရန္္(၈ေေအာာင္္စ) လူူ
တစ္္ဦးး၏ လက္္အထူူအ႐�ယ္္အစ�းခန္္ေ သိုု�မဟုုတ္္ ဖဲဲထုုပ္ႏွွ��စ္္ထုုပ္္
အရ�ယ္္ခန္္ေ၏ အထူႏွွ��င့္္�အရ�ယ္္အစ�းရိွွ�သည္္။ အရ�ယ္ေေ�ရာာက္္ခါါစႏွွ�င့္္� 
က�လးးမ�း�သည္္ ပိုေေ��သးးငယ္ေေ�သာာ ပမာာဏကိုု� စ�းသံုးး��သင့္္�သည္္။

•	 ျမစ္္အတ�င္းး�မွွ ငါးး�ကိုု� စ�းမည္္ဆိုု�ပါါက အ�ကာာင္ေေ�သးးၿပီးး� ပိုု�ငယ္ေေ�
သာာ ငါးး�ကိုု�သာာစ�းပါါ။

•	အက ယ္္၍ သင့္္�အားး� ငါးး�ကိုေေ��ပးးသည္္ သိုု�မဟုုတ္္ စတိုးး��ဆိုု�င္္တစ္္ခုုမွွ 
မဟုုတ္္သည့္္� ငါးး�ကိုု�ဝယ္္ယူူပါါက ငါးး�သည္္ မည္္သည့္ေေ��နရမွွ ရရိွေေ�� 
ၾကာာင္းး�ကိုု� �မးျျ�မန္းး�ပါါ။

A

A

A

A

အစားအစာ အ႐ြယ္အစား = 
8 ေအာင္စတစ္တန္း 

သို႔မဟုတ္

လက္၏ အ႐ြယ္အစားႏွင့္ အထူ သို႔မဟုတ္

ဖဲထုပ္ႏွစ္ထုပ္၏ အ႐ြယ္အစားႏွင့္ အထူ

80160

၈ ေအာင္စ

ေပါင္ ၁၆၀ ေပါင္ ၈၀

၄ ေအာင္စ

သင္၏အစားအစာ အ႐ြယ္အစားသည္
 သင္၏အ႐ြယ္အစားေပၚတြင္ မူတည္သည္။

သဘာာ၀ပတ္္၀န္းး�က််င္္ထိိန္းး�သိိမ��ေရးး၀န္ေေ�ဆာာင္္မႈျျ�ဗဴဴရိိုု��အ�နႏွွ�င့့္� အဓိိပၸ�ယ္္ရွိေေ��သာာ ထိေေ�တ�႕ခ�င့့္�အတ�က္္ ႀကိဳးး��စ�းအားး�ထုုတ္္ထားး�ပါါသည္္။ ဘာာသာျျ�ပ
န္ျျ�ခင္းး�၊ အဓိိပၸ�ယ္ေေ�ဖ�ေ�ဆာာင္ျျ�ခင္းး�၊ အ�ျပာာင္းး�အလဲျျ�ပဳဳလုုပ္ျျ�ခင္းး�၊ �နထိိုု��င္ျျ�ခင��ွ�င့့္� အျျခ�ေ�သာာ လိိုု��အပ္္သည့့္�အကူူအညီီမ�း�အတ�က္္ 503-823-7740 

သိိုု��မဟိုု�တ္္ Oregon Relay Service 711 သိိုု�� �ခၚဆိုိိ��ပါါ။
   |      |      |      |      |   

   |      |      |      |   
   |      |       

 503-823-7740

မည္္သည့္္�ငါးး�ကိုု� က�ြန္ေေ�တာ္္� ပိုု�စ�းမည္္သည့္္�ငါးး�ကိုု� က�ြန္ေေ�တာ္္� ပိုု�စ�း
သံုးး��သင့္္�ပါါသလဲဲ။သံုးး��သင့္္�ပါါသလဲဲ။
ဆယ���ြ�န္ႏွွ��င့့္� ငါးး�ဖယ္္ငါးး�
မ�း�ကိုု� စ�းသံုးး��သင့္္�သည္္။ 
ထိုု�ငါးး�မ�း�သည္္ ၄င္းး�၏ ဘ၀ 
အခ်ိိ�န္္အမ�း�စုုကိုု� သမုုဒရာာ
ထဲဲတ�င္္ အခ်ိိ�န္္ကုုန္္ဆံုးး��ခဲ့့�ၿပီးး� အဆိိပ�ေ�တာာ
က္္္�ပစည္းး�အနည္းး�ငယ္္သာာ ပါါ၀င္္သည္္။

ငါးး�မ��း�ဖိုု� လံုု�ၿခံဳဳ�တဲ့ေေ��နရ�ေရာာ  ငါးး�မ��း�ဖိုု� လံုု�ၿခံဳဳ�တဲ့ေေ��နရ�ေရာာ  
ရွိိ�ရဲဲ႕လားး�။ရွိိ�ရဲဲ႕လားး�။
ရွိိ�ပါါတယ္္။ သမုုဒရာာသိုု� သ�း�လ�ေနသ
ည့္္�ငါးး�မ�း�သည္ အဆိိပ�ေ�တာာက္ရ္ိွွ�မႈႈ န
ည္းႏုိိ����င္္သည္။ ကုို�လံံဘီီယာာ၊ ကလက္မ္က္္
စ္ ္သိုု�႕မဟုုတ္ ္ဆန္းး�ဒီးျျ��မစ္္မ�း�သည္ သင့္�အ
တ�က္အ္ႏၱ �ၱရာာယ္္ပုို�နည္းး�နုို�င္္သည္။ တျျခ�ေ�
နရာာမ�း�တ�င္္ ငါးး�မမ��း�ခင္္ တျျခ�း ငါးး�စ�း
သံုးး��မႈႈဆို�င္္ရာာ အႀကံေေ�ပးးခ််က္မ�း�ကုို�လည္းး� 
www.healthoregon.org/fishadv တ�
င္္ �လ့့လာာပါါ

OK

ေနာာက္္ထပ္္သတင္းး�အခ််က္္အလက္္မ�း�ေနာာက္္ထပ္္သတင္းး�အခ််က္္အလက္္မ�း�
ငါးး�အႀကံေေ�ပးျျ�ခင��ွ�င့့္� စ�းသံုးျျ���ခင္းး� လမ္းး�ညႊႊန္္ - www.healthoregon.org/fishadv

ေပါ့့�ထ္္လမ္္ၿမိဳဳ�႕ - ပတ္္၀န္းး�က််င္္ထိိန္းး�သိိမ��ေရးးဆိုု�င္္ရာာ၀န္ေေ�ဆာာင္္မႈျျ�ဗဴဴရိုု� - ကိုု�လံံဘီီယာျျ�မစ္္ ငါးး�  
အႀကံေေ�ပးး - www.portland.gov/FishAdvisory


