
 

 
သင ့်မိသ ားစုအတကွ့် 

ဘ ားအန္တရ ယ့်ကင့်ားဘသ င ားမ  ား  

င ါးအမ  ါးစုသည ်စ ါးသ ါုးရန ်က နါ်းမ ရရါးအတကွရ်က ငါ်းမွနပ်  ါး 

သင မ်သိ ါးစဝုငတ်ိငုါ်းအတကွ ်က နါ်းမ ရသ အ ဟ ရတစ်စတိတ်စ ိ်ုငါ်းဖြစ်နိငုရ်သ လ်ညါ်း 

အခ ိ ျို့င ါးမ  ါးတငွ ်သင က် နါ်းမ ရရါးအတကွ ်ထခိိကုရ်စနိငုရ်သ  

ဓ တ ုစစညါ်းမ  ါး  ဝငန်ိငုသ်ည။်  

င ားကိ ုသင ့်ပန့်ားကန့်ထ ဲထည ့်ပ ။ 

 
ဓ တု စစညါ်းနညါ်းသည  ်

 ိရုသါးရသ ၊ 

 ိငုယ်ရသ င ါးမ  ါးကို 

ရရွါးခ ယ်  ။ 

ရေသတငွါ်းင ါးြမ်ါးဖခငါ်းအကက ဉ ဏ်

အတကွ ်

အငေ် ယ ါးန ါးင ါးစ ါးသ ုါးဖခငါ်းဆိုငရ်  

လမ်ါးညွှနခ် ကမ်  ါးကိ ုကကည  ် ။  

မခ ကဖ်  တမ်  အရရခွ ကိ ု

ခ ွထတု၍် အဆ မှနသ်မျှကိ ု

ြယရ်ှ ါး  ။ 

အသ ါးမွမွ၊ 

အကကညရ်ရ ငရ်   က၍် အ ူခ ိန ်

145°F ရရ ကသ်ညအ်ထ ိ

ခ ကဖ်  တ ် ။ 

စ သတမ်ှတထ် ါးရသ  

လကူက ါးတစ်ရယ ကစ် ါး မ ဏမှ  

ခ ကဖ်  တပ်  ါး 

ရဖခ ကရ်အ ငစ်ဝနါ်းက ငဖ်ြစ်သည။်  

င ားစ ားသ ာုးခြင့်ားသည့် …  ဆိငု့်မှဝယ့်ဘသ င ားမ  ား ဘရွားြ ယ့်ခြင့်ားဆိငု့်ရ  

အကက ဉ ဏ့်မ  ား  • သင က်ိ ုရသါွးြိအ ါးက ရစဖခငါ်း၊ ရုတတ်ရကအ်သကဆ် ါုးရ  ါးနိငုရ်ဖခ၊ 

နလှ ါုးရြ ကဖ်ခငါ်း၊ နလှ ါုးစညါ်းခ ကမ်ူမမနှဖ်ခငါ်းနငှ  ်

ရလဖြတဖ်ခငါ်းအနတရ ယတ်ို   ဖြစန်ိငုရ်ဖခရလ   နညါ်းရစဖခငါ်းဖြင  ်

နလှ ါုးက နါ်းမ ရရါးကိ ုထနိါ်းသမိ်ါးရ ါးသည ်

 

• ဦါးရန ှကလ် ်ုရဆ ငခ် ကက်ိ ုကညူ အ ါးဖြည ရ် ါးပ  ါး စတိက် ရရ ဂ ၊ 

ADHD နငှ  ်အယလ်ဇုိ်ငါ်းမ ါးရရ ဂ အနတရ ယ် ရလ   နညါ်းရစနိငုသ်ည ်

 

 

• ကိယုဝ်နရ်ဆ ငစ်ဉ်အတငွါ်း သရနေသ ါး၏ 

အဖမငအ် ရ ုနငှ အ် ရ ုရကက ြွ ျို့ ပြိ ါးမ ကိ ုရထ က ်  ကညူ သည ်

 

 

• အရိုါးက နါ်းမ ရရါးကိ ု ိရုက ငါ်းရစပ  ါး အဆစန် ရရ ဂ အနတရ ယ ်

ရလ   နညါ်းရစသည ်

• ရအါးခဲထ ါးရသ  သို  မဟုတ် ရရခဲရ ေါ်တွင ်ဖ သထ ါးသည  ်င ါးမ  ါးကို ဝယ်   

• အန  က လတ်ဆတ်၍ ရ    ရမည၊် ည  န   သို  မဟုတ် အခ ဉ်န  မဖြစ်ရ   

• မ က်လ ုါးမ  ါးက အရရ ငရ်တ က်၍ ကကညလ်ငရ်နရမည် 

• င ါးတစ်ရက ငလ် ုါးတွင ်အသ ါးတငါ်းရငါ်း၍   ါးဟက်မ  ါးတွင ်အန  မန ရ   

• လတ်ဆတ်ရသ င ါးအသ ါးမ  ါးသည် တငါ်းရငါ်း၍ ရဲရနသင သ်ည ်သို  မဟုတ် 

တူန လတ်လျှင ်အသ ါးန ရဲသင သ်ည ်

• အသ ါးသည ်ြိလိုက်သည အ်ခ  ဖ နက်နတ်က်လ သင သ်ည် 

• င ါးအသ ါးမ  ါးတွင ်အရရ င ် က်ဖခငါ်း၊ မညါ်းဖခငါ်း သို  မဟုတ် အစနွါ်းရထ င မ်  ါးတွင ်

ရဖခ က်ရသွျို့ ဖခငါ်း မရှိသင  ်   

ရ ါးကငါ်းစွ င ါးစ ါးသ ါုးဖခငါ်းနငှ  ်တသ်က်၍  ုိမုိသရိှိလို  က Indiana Department of Health ၏ Fish Consumption Guidelines ဝ ဆ်ိကု်စ မ ကန် ှတငွ ်ဝငရ်ရ က်ကကည ရ်   ။ 


