
 

  

ေဒသထြက္ဖမ္းယူရ႐ိွေသာငါးမ်ားကုိ 
က်န္းမာေရးႏွ႔င္ ညီညြတ္စြာစားသုံးၾကပါစုိ႔။  



  

  

ဘတ္ဖဲလုိးၿမိဳ႕၊ နယူးေယာ့ခ္ဝန္းက်င္မွာ 
ငါးမ်ွားလုိ႔ေကာင္းတ့ဲ ျမစ္ေခ်ာင္းအင္းအုိင္ေတြအမ်ားႀကီးရိွတယ္။ 

ငါးမ်ွားရတာ ေပ်ာ္ဖုိ႔လည္းေကာင္းတယ္၊ 
ကုိယ့္မိသားစုအတြက္ ေစ်းဖုိး 

သက္သာေစတ့ဲနည္းလမ္းလည္း ျဖစ္တယ္။ ငါးသည္ 
သင္ႏွင့္သင္၏ မိသားစု အတြက္ အလြန္က်န္းမာေစေသာ 
အစားအစာျဖစ္ပါသည္။ သုိ႔ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕ငါးမ်ားသည္ 

စားသုံးရန္ ေဘးဥပါဒ္ျဖစ္ႏုိင္ပါသည္။ ကုိယ္ဖမ္းမိေသာငါးမ်ားကုိ 
မည္သည့္ငါးမ်ိဳးျဖစ္ေၾကာင္း သိရိွႏုိင္ရန္ သင္ယူ၍၊ စားသုံးဖုိ႔ 

က်န္းမာေရးႏွင့္ ပုိမုိညီညြတ္ေအာင္ ျပဳလုပ္ၾကပါစုိ႔။  



 

  

အမ္မရာယ္(လ) ရိွင္္နာ/ မိႏုိ  

 



  

  

နယူးေယာ့ခ္ျပည္နယ္အေနာက္ပုိင္းေဒသရိွ ျမစ္ေခ်ာင္းအင္းအုိင္အခ်ိဳ႕မွ 
ဖမ္းယူရရိွေသာ ငါးမ်ားသည္ အႏၱရာယ္ရိွေသာ ဓါတုဓါတ္မ်ားျဖင့္ 

အဆိပ္သင့္ညစ္ညမ္းေနၾကပါသည္။ 
ဤဓါတုအညစ္အေက်းမ်ားသည္ ေနရာမ်ိဳးစုံ 
အရင္းအျမစ္မိ်ဳးစုံမွ ေရာက္ရိွလာၾကပါသည္။ 



 

  

ယဲလုိး ပါ့ခ် ္

 



  

  



 

  

ဘလက္(ခ္) ခရက္ပီ 

 



  

  

ငါးမ်ားမွ ညစ္ညမ္းဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ ကြၽႏ္ုပ္တုိ႔၏ ခႏၶာကုိယ္အတြင္းသုိ႔ 
ထုိငါးမ်ားအားစားသုံးေသာအခါ၌ ေရာက္႐ိွသြားႏိုင္ပါသည္။ 

ဤဓါတုဓါတ္မ်ားကုိ သင္ ေရႏွင့္ငါးမ်ား၌ မျမင္ႏုိင္၊ အရသာခံ၍မရႏိုင္၊ 
အနံ႔မရ႐ိွႏုိင္ပါ။ 

ၾကည္လင္ေနေသာေရကုိ 
သန္႔႐ွင္းစင္ၾကယ္ေသာေရဟု 

အၿမဲတမ္းယူဆ၍ မရပါ။  



 

  

ပမ္ကင္းစီဒ္ 

 



  

  

ဓါတုဓါတ္မ်ားျဖင့္ အဆိပ္သင့္ညစ္ညမ္းေနေသာငါးမ်ားကုိ 
အမ်ားအျပားစားသုံးျခင္းသည္ သင္၏က်န္းမာေရးကုိ ထိခုိက္ေစႏုိင္ပါသည္။ 

ဤဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ ကာလၾကာလာေသာအခါ သင္၏ခႏၶာကုိယ္ထဲ၌ 
ပုိမုိစုစည္းလာတတ္ၿပီး ႏွစ္လၾကာရွည္စြာ တည္ရိွေနတတ္ၾကသည္။  



 

  

ဘလူးေဂးလ္ 

 



  

  

လူတုိင္းလူတုိင္းသည္ ဓါတုဓါတ္မ်ားျဖင့္ 
အဆိပ္သင့္ညစ္ညမ္းေနေသာ 

ငါးမ်ားအားစားသုံးျခင္းမွ ေဘးဥပါဒ္ျဖစ္ႏိုင္ပါသည္၊ 
သုိ႔ေသာ္လည္း အခ်ိဳ႕ေသာသူမ်ားသည္ 

အျခားသူမ်ားထက္ ေဘးဥပါဒ္သက္ေရာက္မႈပုိရိွႏိုင္ပါသည္။ 
ညစ္ညမ္းအဆိပ္သင့္မႈမ်ားေၾကာင့္၊ 

အမ်ဳိးသမီးမ်ားႏွင့္ကေလးမ်ားသည္ ဘတ္ဖဲလုိးျမစ္ နွင့္ 
နုိင္အာဂါရာျမစ္မ်ားမွ ဖမ္းဆီးရမိေသာ ငါးမ်ားကုိ 

စားသံုးေသာအခါ ပုိမုိသတိျပဳသင့္ပါသည္။ 



 

  

ေရာ့ခ္ ဘက္စ္ 

 



  

  

မိဘမ်ားသည္ သူတုိ႔၏ ကေလးမ်ားအား မည္သည့္ငါးမ်ိဳးေကၽြးသည္ကုိ 
သတိျပဳသင့္ပါသည္။ အသက္ ၁၅ ႏွစ္ေအာက္ ကေလးမ်ား၏ 

ဦးေႏွာက္ႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္သည္ ဖ႔ြံၿဖိဳးေနဆဲျဖစ္ေသာေၾကာင့္ သူတုိ႔သည္ 
ညစ္ညမ္းအဆိပ္သ့င္မႈကုိ အလြန္တုံ႔ျပန္သက္ေရာက္မႈရိွပါသည္။ 

ကေလးတစ္ေယာက္သည္ ညစ္ညမ္းအဆိပ္သ့င္ေနေသာ 
ငါးအမ်ားအျပားကုိ စားသုံးမိလွ်င္ အႏၱရာယ္ရိွေသာ ဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ 

သူ၏ခႏၶာကုိယ္ထဲ၌ စုစည္းလာၿပီး ထုိကေလး၏ 
ဦးေႏွာက္ဖ႔ြံၿဖိဳးအလုပ္လုပ္မႈကုိ သက္ေရာက္မႈရိွေစပါသည္။  



 

  

စမဲလ္(ထ) 

 



  

  

အမ်ိဳးသမီးမ်ားသည္ ကုိယ္ဝန္ရိွေနစဥ္ကာလႏွင့္ သူတုိ႔၏ ကေလးမ်ားအား 
မိခင္ႏုိ႔ခ်ိဳတုိက္ေကၽြးျခင္းေနစဥ္ကာလအတြင္း၌ မည္သုိ႔ေသာငါးမ်ိဳးစားသည္ကုိ 

သတိျပဳသင့္ပါသည္။ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္သည္ 
ညစ္ညမ္းအဆိပ္သင့္ေနေသာငါးအမ်ားအျပားစားပါက သူမသည္ 

သူမ၏ခႏၶာကုိယ္အတြင္း၌ စုစည္းလာေသာ ညစ္ညမ္းအဆိပ္သင့္ဓါတုဓါတ္မ်ားကုိ 
ကုိယ္ဝန္ရိွေနစဥ္ကာလႏွင့္ မိခင္ႏုိ႔ခ်ိဳတုိက္ေကၽြးျခင္းေနစဥ္ကာလ၌ 

ကေလးထံသုိ႔ထပ္ဆင့္ေရာက္ရိွသြားေစပါသည္။ ဤဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ ကေလးငယ္၏ 
ဦးေႏွာက္ႏွင့္ ခႏၶာကုိယ္ကုိ သက္ေရာက္မႈရိွေစပါသည္။ သင္အရင္က 

ညစ္ညမ္းအဆိပ္သင့္ေသာ ငါးမ်ားစားခ့ဲလွ်င္ေသာ္မွ ကေလးအားမိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးုျခင္းကုိ 
မရပ္ပစ္ပါႏွင့္။ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကၽြးျခင္းသည္ ကေလးမ်ားအတြက္ က်န္းမာေစ၍ 

အလြန္အေရးႀကီးပါသည္။  



 

  

စတ္ကာ 

 



  

  

အနာဂတ္၌ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ရန္အစီအစဥ္ရွိေသာ (သုိ႔မဟုတ္) 
ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မည္ဆုိေသာ အမိ်ဳးသမီးမ်ားသည္ မည္သုိ႔ေသာ ငါးမိ်ဳးစားသည္ကုိ 
အထူးသတိျပဳသင့္ပါသည္။ အမ်ိဳးသမီးတစ္ေယာက္သည္ ကုိယ္ဝန္မရိွမ္ီကာလ၌ 

ညစ္ညမ္းအဆိပ္သင့္ေနေသာငါးအမ်ားအျပားစားပါက အတိတ္မွ ဤအႏၱရာယ္ရိွသည့္ 
ဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ သူမ၏ခႏၶာကုိယ္အတြင္း၌ တည္ရွိေနပါေသးသည္။ 

ဤဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ အနာဂတ္၌ သူမကုိယ္ဝန္ရိွေသာ္ ဝမ္းတြင္းရိိွသေႏၶသားထံသုိ႔ 
တဆင့္ေရာက္ရိွသြားပါသည္။ အခ်ိဳ႕ဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ သင္၏ခႏၶာကုိယ္အတြင္း၌ 

ႏွစ္လၾကာျမင့္စြာတည္ရိွေနတတ္ၾကပါသည္။  



 

  

ရိွ(ပ)(စ)ဟဒ္ 

 



  

  

အသက္ (၁၅) ႏွစ္အထက္ အမ်ိဳးသားမ်ား၊ ႏွင့္ အနာဂတ္၌ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္မည္ မဟုတ္ေသာ 
အမိ်ဳးသမီးမ်ားသည္ ညစ္ညမ္းအဆိပ္သင့္ေနေသာ ငါးမ်ားအားစားမိေသာအခါ၌ 

သူတုိ႔၏က်န္းမာေရးကုိ ေဘးဥပါဒ္သက္ေရာက္မႈပုိနည္းပါသည္။ အဘယ္ေၾကာင့္ဆုိေသာ္ 
ဤသူမ်ားသည္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားက့ဲသုိ႔ ကုိယ္ဝန္ေဆာင္ခ်ိန္ႏွင့္ မိခင္ႏုိ႔တုိက္ေကြ်းေနစဥ္တုိ႔၌ 
သူတုိ႔စားေသာငါးမ်ားမွ ညစ္ညမ္းဓါတုဓါတ္မ်ားအား ကေလးထံသုိ႔ မေရာက္ရ္ိွသြားေစႏုိင္ပါ။ 
သုိ႔ေသာ္လည္းပဲ ဤသူမ်ားသည္ မည္သည့္ငါးမ်ိဳးစားသည္ကုိ သတိျပဳသ့င္ပါေသးသည္။ 
ငါး႐ိွအခ့်ဳိေသာဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ ဦးေႏွာက္ႏွ႔င္ခႏၶာကုိယ္ကုိ သက္ေရာက္မႈ႐ိွႏိုင္ပါသည္။ 

ငါး႐ိွဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ အမ်ိဳးသားမ်ား၌ သုပ္မ်ဳိးေစ့အရည္အေသြးကုိ 
သက္ေရာက္မႈ႐ိွႏိုင္ပါသည္။ အသည္းအသန္က်န္းမာေရး ခ်ိဳ႕တ့ဲေနသူမ်ားသည္ ညစ္ညမ္းမႈကုိ 

ပုိၿပီးတုံ႔ျပန္သက္ေရာက္မႈ ႐ိွႏိုင္၍ မည္သည့္ငါးမ်ိဳးစားသည္ကုိ သတိျပဳသ့င္ပါေသးသည္။  



 

  

 စေမာလ္ေမာသ္ ဘက္စ္ 

X 

X 
လာ႔ဂ်္ေမာ႔သ္ ဘက္စ္  



  

  

ငါးမ်ားအားလုံးအား စားသုံးျခင္းမွမရပ္ပစ္ပါႏွင့္။ ေဒသထြက္ ဖမ္းယူရရိွစားသုံးေသာ 
ငါးမ်ားနွင့္ ပတ္သက္၍ မွန္ကန္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈျပဳလုပ္သင့္ၿပီး သင္၏က်န္းမာေရးကုိ 

ကာကြယ္သင့္ပါသည္။ အဆိပ္သင့္မႈမျဖစ္ေပၚေစရန္နွင္၊့ က်န္းမာေရးနွင့္ 
ညီညြတ္ရန္ ေအာက္ပါအခ်က္မ်ားအတိုင္းလုိက္နာ၍ ငါးဟင္းမ်ားကုိ ခ်က္ျပဳတ္ပါ။ 

ပိုက္ေခါင္းဝမ်ား၌ ငါးမမ်ွားပါႏွင့္။ သင္ဘယ္ေနရာမွာ ငါးမွ်ားသည္ႏွင့္တကြ 
ထိုေနရာမွ ေရႏွင့္ငါးမ်ား မည္မွ်ညစ္ညမ္းသည္ကို သတိျပဳပါ။ အႏၱရာယ္ရွိေသာ 
ဓါတုဓါတ္မ်ား ပါဝင္မႈနည္းသည့္ ပို၍အေကာင္ေသးၿပီး သက္တမ္းငယ္ေသာ 
ငါးမ်ားကိုစားသံုးပါ။  

ဘက္တီးရီးယား ႏွင့္ ဓါတုဓါတ္အခ်ဳိ႕ကို ဖယ္ရွားရန္ ငါးမ်ားကို 
သန္႔ရွင္းစင္ၾကယ္ေအာင္ျပဳလုပ္ပါ။  

ဘက္တီးရီးယားမ်ားကင္းေဝးေစရန္ ငါးကိုက်က္ေအာင္ခ်က္၍ စားသံုးပါ။ 
ငါးမွအဆီမ်ားကို ယိုစီီးက်သြားပါေစ။  

သင္၏က်န္းမာေရးကိုကာကြယ္ရန္ ငါးအား အႀကိမ္ျခား၍စားသုံးပါ။  



 

  

X 

ေဝါလ္အုိင္း  



  

  

ပုိသာေကာင္းမြန္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ားကုိ ျပဳပါ။ 
ပတ္ဝန္းက်င္ညစ္ညမ္းမႈေလ်ာ့နည္းေသာ ေရေၾကာင္းမ်ား၊ စသျဖင့္ ဧရီကန္မွ ငါးမ်ားကုိစားသုံးပါ။ 
အရြယ္အစားေသးငယ္၍ သက္တမ္းႏုေသာ ငါးမ်ားကုိ စားသံုးပါ။ ငါးတမ်ိဳးတည္းမွ ငါးႀကီးမ်ားနွင့္ 

သက္တမ္းရင့္ေသာ ငါးမ်ားသည္ ငါးေသးမ်ားႏွင့္ သက္တမ္းႏုေသာ ငါးမ်ားထက္ သူတုိ႔၏ 
ခႏၶာကုိယ္၌ ဓါတုအညစ္အေက်းစုစည္းႏုိင္မႈ အခ်ိန္ပုိရၾကပါသည္။ 

အစိမ္းေရာင္အမွတ္ျခစ္အမွတ္အသားျဖင့္ ငါးမ်ားကုိ စားသုံးရန္ ေရြးခ်ယ္ပါ။ ထုိငါးမ်ား၌ 
ဓါတုအညစ္အေက်းစုစည္းမႈႈ ပုိေလ်ာ့နည္းတတ္သည္။ 

အဝါေရာင္အမွတ္ျခစ္အမွတ္အသားျဖင့္ ငါးမ်ားကုိ ေလ်ာ့စားပါ။ ထုိငါးမ်ားသည္ 
အစိမ္းေရာင္အမွတ္ျခစ္အမွတ္အသားျဖင့္ ငါးမ်ားထက္ ပုိ၍ ညစ္ညမ္းတတ္ၾကပါသည္။ 

အနီေရာင္ၾကက္ေျခခတ္အမွတ္အသားႏွင့္ ငါးမ်ားကုိ စားသံုးရန္ ေရွာင္ၾကဥ္ပါ။ ထုိငါးမ်ား၌ 
ဓါတုအညစ္အေက်းမ်ား အမ်ားဆုံး စုစည္းတတ္သည္။ 

 

X 
 

= ပိုသာေကာင္းမြန္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား 
 
= ေကာင္းမြန္ေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား 
 
= ဆိုးဝါးေသာ ေရြးခ်ယ္မႈမ်ား  
 



 

  

ခ်ီႏြခ္ ဆယ္မြန္  

X 

X 

ကုိဟုိ ဆယ္မြန္  



  

  

ကုိယ္စားသုံးမည့္ ငါးကုိ နည္းလမ္းတက် သန္႔စင္ပါ။ မေကာင္းေသာ 
ဓါတုဓါတ္မ်ားသည္ အဆီမ်ားေသာ ဦးေခါင္း၊ အေရခြံနွင့္ 

ကုိယ္တြင္းအဂၤါတုိ႔တြင္ ရိွေနၾကသည္။ ထုိဓါတုဓါတ္မ်ားပါဝင္ေသာ 
အဆီမ်ားကုိ သင္၏ဟင္းမွ အမ်ားအျပားဖယ္ရွားႏုုိင္ရန္ မခ်က္ျပဳတ္ခင္နွင့္ 

မစားသံုးခင္ ထုိအဆီမ်ားကုိ ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ 

 
ငါးအသားလႊာ၌္ အႏၱရာယ္ရိွေသာဓါတုဓါတ္မ်ား 

ပါဝင္မႈအနည္းဆံုး ျဖစ္ပါသည္။  

ဓါတုဓါတ္အညစ္အေက်းမ်ားရိွေသာ ငါး၏အဆီမ်ားသည့္ 
အစိတ္အပုိင္းမ်ား 

X 



 

  

ဘူး(လ္)ဟဒ္  

X 

X 

ခ်ယ္နယ္လ္ ကတ္ဖ်စ္ရ္ွ 



  

  

အႏၱရာယ္ရွိေသာ ဓါတုဓါတ္အမ်ားအျပားသည္ 
ငါး၏အဆီမ်ားေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားျဖစ္သည့္ ငါးေခါင္း၊ 

ကလီစာ၊ ငါးအေရျပားတို႔၌ ရွိၾကသည္။ 
                   ငါး၌ အဆီမ်ားေသာ အစိတ္အပိုင္းမ်ားကို ဖယ္ရွားပစ္ပါ။ 

ထုိအစိတ္အပုိင္းမ်ားကုိ လုံးဝမစားပါႏွ႔င္။  

၁ ၂  ၃ 



 

  

X X 
X 

X 

လိက္(ခ) ထေရာတ္   

ရိန္းဘုိး ထေရာတ္(ထ)  



  

  

 

သင္စားမည့္ငါး၏ ေဘးတေလွ်ာက္ရိွ အေရျပားႏွ႔င္ 
အဆီမ်ားကုိ ဖယ္ရွားပစ္ပါ။  

ငါးအသားလႊာကုိသာ စားသုံးပါ။  

၄  ၅ 

၆ ၇ 



 

  

ဂုိဘီ 

X 



  

  

ဘက္တီးရီးယား ႏွင့္ ဓါတုဓါတ္အညစ္အေက်းမ်ား ေလ်ာ့နည္းေစရန္ 
ငါးမ်ားကုိ သန္႔ရွင္းစင္ၾကယ္ေအာင္ျပဳလုပ္ၿပီး က်က္ေအာင္ခ်က္၍ 

စားသုံးပါ။ အေရခြံနွင့္ အရုိးမပါေသာ ငါးအသားလႊာသည္ 
က်န္းမာေရးနွင့္ အညီညြတ္ဆံုးျဖစ္သည္။ အဆီမပါေသာ 

ငါးအသားလႊာမ်ားကုိ ဆီျပန္ဟင္း၊ ဟင္းခ်ိဳ၊ ငါးေၾကာ္ အစရိွသျဖင့္ 
ခ်က္ျပဳတ္ကာ စားသံုးျခင္းျဖင့္ ဟင္းမ်ားထဲတြင္ 

ဓါတုဓါတ္မ်ားပါဝင္မႈ ေလ်ာ့နည္းႏုိင္သည္။ ခ်က္ျပဳတ္ၿပီးက်န္ခ့ဲေသာ 
ဆီမ်ားကုိ ျပန္မသံုးပါနွင့္။ ထုိလက္က်န္ ဆီမ်ား၌ ငါးမ်ားမွပါလာေသာ 

ညစ္ညမ္းဓါတုဓါတ္အမ်ားအျပား ပါဝင္တတ္သည္။  

 



 

  

ကာ့ပ္  

X 



  

  

အစားအစာကုိ ဥာဏ္ျဖင့္ယွဥ္၍ ဆင္ျခင္စားသံုးပါ။ 
သင္တစ္နပ္မွာ ငါးမည္မွ်စားသည္ကုိ ဆင္ျခင္ပါ။ 

အရြယ္ေရာက္သူမ်ားအတြက္ 
ပိုမုိသန္႔စင္ေသာေရေၾကာင္းမ်ားမွ၊ စသျဖင့္ ဧရီေရကန္မွ 

ဖမ္းယူရရိွေသာငါးကုိ တစ္ပတ္လွ်င္ တစ္ေပါင္ဝက္ထက္ ပုိ၍ 
မစားသုံးပါႏွင့္။ ကေလးမ်ားသည္ လူႀကီးမ်ားထက္ 

ငါးကုိ ေလ်ာ့စားသုံးသင့္သည္။  

မခ်က္ရေသးေသာ ေပါင္ဝက္ 
ငါးအသားလႊာသည္ ဖဲထုပ္ႏွစ္ထုပ္စာခန္႔႐ွိ 

ထူၿပီး အရြယ္ေရာက္သူ၏ 
လက္တစ္ဝါးစာခန္႔႐ွိပါသည္။  



 

  

Jericho Road Ministries 

ဤအိပ္ေဆာင္စာအုပ္အား ဘတ္ဖဲလုိး ႏိုင္အာဂါရာ ျမစ္ထိန္းသိမ္းေရးအဖဲြ႔အစည္းမွ အေမရိကန္ျပည္ေထာင္စု 
ပတ္ဝန္းက်င္ထိန္းသိမ္းေရး ေထာက္ပ့ံေငြျဖင့္ ဖန္တီးသည္။ 

ထပ္မံသိရိွလုိပါက (အဂၤလိပ္ဘာသာျဖင့္) (716) 852-7483 သုိ႔ေခၚဆုိေမးျမန္းပါ၊ သုိ႔မဟုတ္ 
www.bnriverkeeper.org ဝဘ္ဆိုဒ္သုိ႔သြားေရာက္ေလ့လာႏုိင္သည္။ 

 

က်န္းမာေရးႏွင့္သက္ဆုိင္ေသာ ေမးခြန္းမ်ား႐ိွလွ်င္ သင္၏ဆရာဝန္ကုိ ေမးျမန္းပါ။ 
 

ေရးသားျပဳစုသူ: Katy Brown, Sarah Cunningham ႏွင့္ Win Min Thant 
ဘာသာျပန္ဆုိသူ: Win Min Thant 

႐ုပ္ျပ: Joel Brenden 
ငါး႐ုပ္ျပ: Ellen Edmonson ႏွင့္ Hugh Chrisp 

This pocket book was made by Buffalo Niagara RIVERKEEPER with funding from the United States Environmental Protection Agency. 
For more information (in English), call (716) 852-7483, or visit www.bnriverkeeper.org 

 
Talk to your doctor if you have any health questions or concerns. 

 
Written by: Katy Brown, Sarah Cunningham, and Win  Min Thant 

Translation by: Win Min Thant 
Illustrations by: Joel Brenden 

Fish Images by: Ellen Edmonson and Hugh Chrisp 

http://www.jrm-buffalo.org/
http://www.bnriverkeeper.org
http://www.bnriverkeeper.org


  

  

ေဒသထြက္ဖမ္းယူရ႐ိွေသာငါးမ်ားကုိ 
က်န္းမာေရးႏွ႔င္ ညီညြတ္စြာစားသုံးဖုိ႔ သင္ယူရန္ 

ဤစာအုပ္ငယ္အား သင္၏မိသားစုႏွင့္ 
သူငယ္ခ်င္းမ်ားျဖင့္ မွ်ေဝဖတ္ရႈပါ။ 

ပုိ၍သန္႔စင္ေသာ ျမစ္ေခ်ာင္းအင္းအိုင္မ်ား အႀကံေပးအတြက္ (အဂၤလိပ္ဘာသာျဖင့္)၊ ဤဝဘ္ဆိုဒ္ www.nyhealth.gov/fish 

သို႔သြားေရာက္ေလ့လာပါ၊ သို႔မဟုတ္ က်န္းမာေရးဌာန 1 (800) 458-1158 ကိုအခမ့ဲေခၚဆိုေမးျမန္းပါ။ 

http://www.nyhealth.gov/fish

