
ဘယ္္သူေေ�တ�အႏၱၱ�ရာာယ္ ္ဘယ္္သူေေ�တ�အႏၱၱ�ရာာယ္ ္
အႏၱမ�ာ�ဆုးံံ�� လဲဲ။အႏၱမ�ာ�ဆုးံံ�� လဲဲ။
• ကုိုယ္ံ္၀န္္ေ�ဆုးံာင္္အႏၱမ�ု��  သူေမး�

• ကုိုယ္ံ္၀န္္ေရာိကုိုာစ၊  �တမ�ကိုင္္�စၱုံ႕�ုက္ံိုမုခ
င္္ၱိင္္ ္6 ၱိစ္�အႏၱာကို ္ �ကိုလဲ�င္ယ္္မ�ာ�

• �ခ�ာင္္�အႏၱတ�င္္�မိ င္း��အႏၱျမိာက္ို 
အႏၱမ�ာ�စာ�သူေ��ံသူေေမ�ာ�

PCBsၱိင္္္ ပိုးုံ�သူေ�္�ဆုးံ�မ�ာ�ျဖင္္္ အႏၱPCBsၱိင္္္ ပိုးုံ�သူေ�္�ဆုးံ�မ�ာ�ျဖင္္္ အႏၱ
ဆုးံု�ပိုး္အႏၱ�ာကို္ျဖစ္�န္ေသူေည့္္္ င္း�ဆုးံု�ပိုး္အႏၱ�ာကို္ျဖစ္�န္ေသူေည့္္္ င္း�
မ�ာ�စာ�သူေ�ံ�ျခင္္�မိ ဘယ္္လဲုံကို�န္ေ္�မ�ာ�စာ�သူေ�ံ�ျခင္္�မိ ဘယ္္လဲုံကို�န္ေ္�
မာ�ရာ� အႏၱၱ�ရာာယ္္မ�ာ�ျဖစ္ၱံုင္္မလဲဲ။မာ�ရာ� အႏၱၱ�ရာာယ္္မ�ာ�ျဖစ္ၱံုင္္မလဲဲ။
• �ကိုလဲ�မ�ာ�တ�င္္ �စာစး�တစာ ဥ��ၱိာ

ကို္ ထိုခုံကို္ မွၱိင္္္ အႏၱာရာ�ံ�ၾကိုာစန္ေစ္္ 
တဖ�႕ၿဖု��မွကိုုံထိုခံုကို္�စၱံုင္္သူေည့္္။

• မ�ု��တပိုးာ�စန္ေစ္ၱိင္္္ ခံခ�အႏၱာ�စန္ေစ္ကိုုံ ထိုခံုကို္�စၱံုင္္သူေည့္္။

• ကိုင္္ဆုးံာ ျဖစ္ၱွန္ေ္�ျမင္္္�စၱုံင္္ သူေည့္္။

• ကိုုံလဲကို�စထိ�ရာာပိုးမာဏမျာ� န္ေင္္�/သူေုံ္မဟုံ�� အႏၱဝလဲိန္ေ�တခင္��
အႏၱန္ေ္�ရာာယ္�ကိုုံ �ုံ��စသူေည့္�။

ဘယ္္င္း�ကိုုံ န္ေည့္္�န္ေည့္္��လဲ�ာေကိုာ စာ�သူေ�ံ�ဘယ္္င္း�ကိုုံ န္ေည့္္�န္ေည့္္��လဲ�ာေကိုာ စာ�သူေ�ံ�
သူေင္္္သူေန္ေည့္္�။သူေင္္္သူေန္ေည့္္�။
�အႏၱာတကို္�င္္�ဖာ္ျပိုးထိာ��သူော �စ္ခံကိုဲ္သူေုံေ ျမစ္မိဖမ္�မု�သူော
င္း�မ�ာ� အႏၱာ�လဲ�ံ�န္ေး�ပိုးး�မိ လဲစဥ္္ င္း��စ္�န္ေ္�မ�ိသူော စာ�သူေ�ံ�ပိုးး။

Large-scale sucker / 
စံ�္ယ္ေစာ�သူေ�ံ��သူောင္း�ႀကိုး�

တစ်လ်လှင် ်စ်ပ်ု်ခွွက်င််�း 
ကြီး�း�အသားး�လွှာားအး� ၂ကြီး�မ်ိ်
သားး စားး�သားး��ပါါ။

တစ္တုံးမ်ွသာ

တစ္လလ်ွင္ တစ္ႀကိမ္

Columbia Slough  
(ကိုုံလဲ�ဘးယ္ာ ျမစ္မိ) င္း�မ�ာ�သူေည့္္  (ကိုုံလဲ�ဘးယ္ာ ျမစ္မိ) င္း�မ�ာ�သူေည့္္  
စာ�သူေ�ံ�ရာန္ေ္အႏၱၱ�ရာာယ္္ ရာိုၱုံင္္သူေည့္္။စာ�သူေ�ံ�ရာန္ေ္အႏၱၱ�ရာာယ္္ ရာိုၱုံင္္သူေည့္္။
င္း�ဆုးံုံသူေည့္�မာ ပိုးရာုံ�င္��ဓါး��ရာရာု�သူော အႏၱလဲိန္ေ��ကိုာင္��
သူေည့္္� ရာင္��တမစ��စ�ခံတဖစ�သူေည့္�။ သူေုံ္�သူော� Columbia 
Slough (ကိုုံလဲ�ဘးယ္ာ�ချာင္��)အႏၱ�ိင္��ရာ င္း�သူေည့္� ပိုးုံလဲးကိုရာုံ
ရာင္�န္ေု���ကို� ဘစ�ဖးန္ေဲလဲ�စ� (PCBs)၊ ပိုးးအႏၱန္ေ��ပိုးး�လဲးဖ�လဲာ�
ရာုံအႏၱယ္��ကို ဝ�္ထိံမျာ� (PFAS)န္ေင္္� ပိုးုံ�သူေ���ဆုးံ� ကိုဲ္သူေုံ္
�သူော ဓါး�ံပိုးစ္စည့္��မျာ�တဖင္္� အႏၱဆုးံုပိုး�အႏၱ��ာကို� တဖစ��န္ေန္ေုံင္�
ပိုးးသူေည့္�။ Oregonကိုျန္ေ��မာ�ရာ�အႏၱာဏာပိုးုံင္�(OHA)သူေည့္� 
စံပိုး�ခိကို�င္း�တကိုး�မျာ�မအႏၱပိုး �ချာင္���ိင္�ဖမ��မု�သူော င္း�မျာ�စံပိုး�ခိကို�င္း�တကိုး�မျာ�မအႏၱပိုး �ချာင္���ိင္�ဖမ��မု�သူော င္း�မျာ�
အႏၱာ�လဲ�ံ�မ �စ�လဲလဲျင္� အႏၱသူော�လဲိာ�စ�တကိုုမ�မျသူော စာ�သူေ�ံ�အႏၱာ�လဲ�ံ�မ �စ�လဲလဲျင္� အႏၱသူော�လဲိာ�စ�တကိုုမ�မျသူော စာ�သူေ�ံ�
ရာန္ေ� အႏၱတကို�တပိုးံသူေည့္�။ ဤလဲကို�ကိုမ��စာ�စာင္�၏ �န္ောကို��ကိုျာ
�ိင္� တပိုးထိာ�သူေည့္္�အႏၱ�ုံင္�� အႏၱ�ိင္��ကိုလဲးစာမျာ�ကိုုံ 
ဖယ္�ထိံ��တပိုးး� င္း�ကိုုံစင္�တကိုယ္��အႏၱာင္� ထိာ�ရာပိုးးမည့္�။ 

�ဘ�အႏၱ �ၱရာယ္္ကိုင္္�ကိုင္္� �ဘ�အႏၱ �ၱရာယ္္ကိုင္္�ကိုင္္� 
စမ�္ကို�ကို� င္း�ရိာာပိုးး။စမ�္ကို�ကို� င္း�ရိာာပိုးး။

သူေ�ု�ပိုး�ခ�ကို္။

Black Crappie / င္း�ဖုန္ေ္�

Sunfish / င္း�ပိုးံင္္

Carp / င္း�

Bluegill / င္း�ပိုးး�န္ေးLargemouth Bass /  
င္း�သူေ�လဲာကို္

OHA OHA သည် ်၂၀၂၂ခုွနှစှ်တ်ငွ် ်Columbia Slough  Columbia Slough (က်ုလုဘံီယီာာချောခွာာင်း်) င်�းစ်ားသံးုမုှုဆိုုငု်ရ်ာာ အကြံက်ခံျောပ်းခွာက်က််ု ုပြပ်င်ဆ်ိုင်ခ့်ွ�သည်။်

Fish Smart. 
Eat Safe.

Columbia Slough
Kelley Point Park
Kelley Point ပိုးန္္ေ�ၿခ

Marine Drive / မ�ာင္��

Columbia River / Columbia ယ္ာျမစ္Willamette River / Willamette ယ္
ာျမစ္

Blue & Fairview
Lakes / အႏၱင္��အႏၱုငံ္�

Bybee & Smith 
Lakes / အႏၱင္��အႏၱုငံ္�

Columbia Blvd /  ကိုုံလဲ�ဘးယ္ာလဲမ္�

Portland International  

Airport/ Portland အႏၱျပိုးည့္္ျပိုးည့္္ဆုံုးံင္္
ရာာ �လဲဆုုးံပိုး္



Columbia Slough (ကံုိုလဲ�ဘးယ္ာျမစ္မိ)ရာရုိာ�သူောင္း� အႏၱႀကို��ပိုး�ခ�ကို္(ကံုိုလဲ�ဘးယ္ာျမစ္မိ)ရာရုိာ�သူောင္း� အႏၱႀကို��ပိုး�ခ�ကို္
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ျမစ္အႏၱတ�င္္�မိ င္း�ကိုုံစာ�မည့္္ဆုးံုံပိုးးကို �အႏၱာကို္ပိုးး ျမစ္အႏၱတ�င္္�မိ င္း�ကိုုံစာ�မည့္္ဆုးံုံပိုးးကို �အႏၱာကို္ပိုးး 
အႏၱဆုးံင္္္�ံုင္္� လဲုံကို္န္ောပိုးး -အႏၱဆုးံင္္္�ံုင္္� လဲုံကို္န္ောပိုးး -
• �ခးင္္� �အႏၱရာျပိုးာ�၊ သူေည့္္��ျခ၊ �

ကို�ာရံုာ�ၱိင္္္ ဗံုိုက္ိုသူော� အႏၱဆုးံးမ�ာ�ကုံို 
လိဲး�ၿပိုးး� လဲႊင္္္ပိုးစ္ပိုးး။ င္း�အႏၱသူော�လဲႊာ
ကုိုသံူော စာ�သူေ��ံပိုးး။

• င္း�အႏၱသူော�လဲႊာကုိုသံူော စာ�သူေ��ံပိုးး။

• င္း�အႏၱသူော�လဲႊာမ�ာ�ကံုို (�အႏၱရာျပိုးာ�၊ 
အႏၱဆုးံးမပိုးး၀င္္�စဘ)ဲ ဖံ�္ျခင္္�၊ ျပိုး��္ျခ
င္္�၊ မး�ကိုင္္ျခင္္�၊ �ပိုးးင္္�ျခင္္�ျဖင္္္ အႏၱဆုးံး
မ�ာ� စး�တထိတက္ိုသူော��စပိုးး။

• ျမစ္အႏၱတ�င္္�မိ င္း�ကံုို အႏၱစုမ္�မစာ�ပိုးးၱိင္္္။

• အႏၱဆုးံးမ�ာ�အႏၱတ�င္္�ၱိစၿ္ပိုးး� ခ�က္ိုျခင္္� သူေု႕ံမဟံု� ္စာ�ျခင္္�မျပိုး�ရာ။

စ�ုံ�ဆုးံုံင္္မိ ဝယ္္�သူောင္း�ကိုုံ စာ�သူေ�ံ�ရာန္ေ္ �ဘ�ကိုင္္�ပိုးးသူေလဲာ�။စ�ုံ�ဆုးံုံင္္မိ ဝယ္္�သူောင္း�ကိုုံ စာ�သူေ�ံ�ရာန္ေ္ �ဘ�ကိုင္္�ပိုးးသူေလဲာ�။
စ�ုံ�ဆုးံုံင္္မ�ာ�တ�င္္ �ရာာင္္��ခ�သူောင္း�မ�ာ�တ�င္္ မာကို��ရား၊ PCBsၱိင္္္အႏၱျခာ�အႏၱဆုးံုပိုး္သူေင္္္ ဓါာ�ံပိုးစ
ည့္္�မ�ာ�ၱိင္္္ သူေင္္၏ထို�တ�႕မွကိုုံ မည့္္သူေုံ�ေလဲိ�ာ္ခ�မည့္္ၱိင္္္ ပိုး�္သူေကို္၍ အႏၱႀကို�ဥ္ာဏ္မ�ာ�အႏၱတ�ကို္ 
www.healthoregon.org/fishadvရာို OHA၏၀ဘ္ဆုးံုံဒ္္ကိုုံ ၾကိုည့္္္ရာွပိုးး။

ေက်ာရးုိႏွင့္အတူ 
အဆီကုိလီွးထုတ္ပါ။

ဗိုက္အဆီကို လွီးထုတ္ပါ

အေရခြံႏႊာပါ

ငါးေဘးတစ္ေလွ်ာက္
အဆီစုေနရာမ်ားကို

ကိုတ�ၱ္ံပိုး္၏ ကို�န္ေ္�မာ�ရာ�အႏၱၱ�ရာာယ္္ကိုုံ  ကိုတ�ၱ္ံပိုး္၏ ကို�န္ေ္�မာ�ရာ�အႏၱၱ�ရာာယ္္ကိုုံ  
ဘယ္္လဲုံ�လဲိ�ာ္ခ�ၱံုင္္မလဲဲ။ဘယ္္လဲုံ�လဲိ�ာ္ခ�ၱံုင္္မလဲဲ။
• ျမစ္မိရာရာု�ိသူောင္း�မိ �စ္လဲလဲိ�င္္ တည့္န္ေ္ၾကိုာ�ထိာ�သူေည့္္္ အႏၱရာည့္္အႏၱတ�

ကို္မ�ိသူော စာ�သူေ�ံ�ပိုးး(�အႏၱရာိ႕ဘကို္ရာို အႏၱန္ေး�ရာာင္္အႏၱတကိုတကို္�င္္ ျပိုးထိာ�
သူေည့္္ကိုဲ္သူေုံေ)။ ပိုး�ံမိန္ေ္အႏၱတ�ယ္္�ရာာကို္ၿပိုးး�သူေေ စာ�သူေ�ံ�ရာန္ေ္(�ေအႏၱာင္္စ) လဲေ
�စ္ဥ�၏ လဲကို္အႏၱထိေအႏၱတ�ယ္္အႏၱစာ�ခန္ေ္ေ သူေုံေမဟုံ�္ ဖဲထိံပိုး္ၱိစ္ထိံပိုး္
အႏၱတရာယ္္ခန္ေ္ေ၏ အႏၱထိေၱိင္္္အႏၱတရာယ္္အႏၱစာ�ရာုိသူေည့္္။ အႏၱတရာယ္္�ရာာကို္ခးစၱိင္္္ 
�ကိုလဲ�မ�ာ�သူေည့္္ ပိုးုံ�သူေ�င္ယ္္�သူော ပိုးမာဏကိုုံ စာ�သူေ�ံ�သူေင္္္သူေည့္္။

• ျမစ္အႏၱတ�င္္�မိ င္း�ကိုုံ စာ�မည့္္ဆုးံုံပိုးးကို �အႏၱကိုာင္္�သူေ�ၿပိုးး� ပိုးုံင္ယ္္�
သူော င္း�ကိုုံသူောစာ�ပိုးး။

• အႏၱကိုယ္္၍ သူေင္္္အႏၱာ� င္း�ကိုုံ�ပိုး�သူေည့္္ သူေုံေမဟုံ�္ စ�ုံ�ဆုးံုံင္္�စ္ခံမိ 
မဟုံ�္သူေည့္္္ င္း�ကိုုံဝယ္္ယ္ေပိုးးကို င္း�သူေည့္္ မည့္္သူေည့္္္�န္ေရာမိ ရာရာု� ိ
ၾကိုာင္္�ကိုုံ �မ�ျမန္ေ္�ပိုးး။

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။

သူေဘာ၀ပိုး�္၀န္ေ္�ကို�င္္ထိုန္ေ္�သူေုမ္��ရာ�၀န္ေ္�ဆုးံာင္္မွျဗို�ရာုုံ�အႏၱန္ေၱိင္္္ အႏၱဓါုပိုးၸးယ္္ရာို�သူော ထို�တ�႕တခင္္္အႏၱတ�ကို္ ႀကိုု��စာ�အႏၱာ�ထိံ�္ထိာ�ပိုးးသူေည့္္။ ဘာသူောျပိုး
န္ေ္ျခင္္�၊ အႏၱဓါုပိုးၸးယ္္�ဖာ္�ဆုးံာင္္ျခင္္�၊ �အႏၱျပိုးာင္္�အႏၱလဲဲျပိုး�လဲံပိုး္ျခင္္�၊ �န္ေထိုုံင္္ျခင္္�ၱိင္္္ အႏၱျခာ��သူော လဲုုံအႏၱပိုး္သူေည့္္္အႏၱကိုေအႏၱည့္းမ�ာ�အႏၱတ�ကို္ 503-823-7740 

သူေုုံေမဟုုံ�္ Oregon Relay Service 711 သူေုုံေ �ခၚဆုးံုံုပိုးး။
   |      |      |      |      |   

   |      |      |      |   
   |      |       

 503-823-7740

မည့္္သူေည့္္္င္း�ကိုုံ တကို�န္ေ္��ာ္ ပိုးုံစာ�မည့္္သူေည့္္္င္း�ကိုုံ တကို�န္ေ္��ာ္ ပိုးုံစာ�
သူေ�ံ�သူေင္္္ပိုးးသူေလဲဲ။သူေ�ံ�သူေင္္္ပိုးးသူေလဲဲ။
ဆုးံတယ္္လဲ္မန္ေ္ၱိင္္္ င္း�ဖယ္္င္း�
မ�ာ�ကိုုံ စာ�သူေ�ံ�သူေင္္္သူေည့္္။ 
ထိုံင္း�မ�ာ�သူေည့္္ ၄င္္�၏ ဘ၀ 
အႏၱခ�ုန္ေ္အႏၱမ�ာ�စံကိုုံ သူေမံဒ္ၵရာာ
ထိဲတ�င္္ အႏၱခ�ုန္ေ္ကိုံန္ေ္ဆုးံ�ံ�ခဲ္ၿပိုးး� အႏၱဆုးံု�ပိုး္အႏၱ�ာ
ကို္္ပိုးစၥည့္္�အႏၱန္ေည့္္�င္ယ္္သူော ပိုးး၀င္္သူေည့္္။

င္း�မိ�ာ�ဖုံေ လဲ�ံၿခ���ဲ္�န္ေရာာ�ရာာ  င္း�မိ�ာ�ဖုံေ လဲ�ံၿခ���ဲ္�န္ေရာာ�ရာာ  
ရာိုရာဲ႕လဲာ�။ရာိုရာဲ႕လဲာ�။
ရာိပုိုးး�ယ္္။ သူေမံဒ္ၵရာာသူေုံေ တသူော�လဲာ�န္ေသူေ
ည့္္င္္း�မ�ာ�သူေည့္္ အႏၱဆုုးံ�ပ္ိုးအႏၱ�ာကိုရို္ာမွ န္ေ
ည့္္�ၱုံင္္သူေည့္္။ ကံုိုလဲ�ဘးယ္ာ၊ ကိုလဲကိုမ္က္ို
စ ္သူေု႕ံမဟံု� ္ဆုးံန္္ေ�ဒ္း�ျမစ္မ�ာ�သူေည့္္ သူေင္္္အႏၱ
တ�ကိုအ္ႏၱ �ၱရာာယ္္ပံုိုးန္ေည့္္�နံု္ေင္္သူေည့္္။ �ျခာ��
န္ေရာာမ�ာ�တ�င္္ င္း�မမိ�ာ�ခင္္ �ျခာ� င္း�စာ�
သူေ��ံမွဆံုုးံင္္ရာာ အႏၱႀကို��ပိုး�ခ�က္ိုမ�ာ�ကံုိုလဲည့္္� 
www.healthoregon.org/fishadv တ�
င္္ �လ္ဲလဲာပိုးး

OK

�န္ောကို္ထိပိုး္သူေ�င္္�အႏၱခ�ကို္အႏၱလဲကို္မ�ာ��န္ောကို္ထိပိုး္သူေ�င္္�အႏၱခ�ကို္အႏၱလဲကို္မ�ာ�
င္း�အႏၱႀကို��ပိုး�ျခင္္�ၱိင္္္ စာ�သူေ�ံ�ျခင္္� လဲမ္�ည့္ႊန္ေ္ - www.healthoregon.org/fishadv

�ပိုးး္ထိ္လဲမ္ၿမု�႕ - ပိုး�္၀န္ေ္�ကို�င္္ထိုန္ေ္�သူေုမ္��ရာ�ဆုးံုံင္္ရာာ၀န္ေ္�ဆုးံာင္္မွျဗို�ရာုံ - ကိုုံလဲ�ဘးယ္ာျမစ္ င္း�  
အႏၱႀကို��ပိုး� - www.portland.gov/FishAdvisory


