
ສ�ຳລບັຜູຍ້ງິອາຍຸ 18-45 ປ ີແລະ ເດກັນອ້ຍອາຍຸ 1-17 ປີ

 = ສູງໃນທາດໂອເມກາ Omega-3s

ການກນິເທື່ ອໜຶ່ ງສ�ຳລບັປາທີ່ ຖກືແນະນ�ຳແມ່ນ
 

ປະມານຂະໜາດ ແລະ ຄວາມໜາຂອງມຂືອງທ່ານ. 
ເອາົໃຫເ້ດກັນອ້ຍການກນິເທື່ ອໜຶ່ ງທີ່ ນອ້ຍກວ່າ.

 ເປນັຫຍງັຈຶ່ ງກນິປາ?
ການກນິປາແມ່ນດສີ�ຳລບັສຸຂະພາບຂອງທ່ານ. 
ປາມທີາດໂອເມກາ Omega-3s ທີ່ ສາມາດ 

ຫຼຸດຜ່ອນການສ່ຽງອນັຕະລາຍຂອງທ່ານສ�ຳລບັ 
ໂຣກຫວົໃຈ ແລະ ປບັປຸງໃຫດ້ຂີຶນ້ທີ່ ວ່າສະໝອງ

 

ເຕບີໂຕແນວໃດຢູ່ໃນເດກັທີ່ ຍງັຢູ່ໃນທອ້ງແມ່
 

ເດກັນອ້ຍ.

ຄວາມເປນັຫ່ວງກງັວນົແມ່ນຫຍງັ?
ປາບາງຊະນດິມລີະດບັຂອງທາດເມກີວີຣ ີແລະ 
ທາດ PCBs ສູງ. ທາດເມກີວີຣສີາມາດເປນັ 
ອນັຕະລາຍຕ່ໍສະໝອງໂດຍສະເພາະແລວ້ 

ໃນເດກັທາຣກົເກດີໃໝ່ ແລະ ເດກັນອ້ຍ.  
ທາດ PCBs ສາມາດກໍ່ ໃຫເ້ກດີພະຍາດມະເຮງັ.

	 ສ�ຳລບັຜູໃ້ຫຍ່	 ສ�ຳລບັເດກັນອ້ຍ

ການກນິອາຫານສ່ວນໜຶ່ ງແມ່ນຫຍງັ?

ເຄື່ ອງວດັແທກ 
ທາດເມກີວີຣີ

ຕໍ່ າ

	

ປານກາງ 	

ສູງ

ເຄື່ ອງວດັແທກ 
ທາດເມກີວີຣີ

ຕໍ່ າ

	

ປານກາງ 	

ສູງ

ເຄື່ ອງວດັແທກ 
ທາດເມກີວີຣີ

ຕໍ່ າ

	

ປານກາງ 	

ສູງ

ປາຄຣາພ ໌
(Carp)

ປາແຄຣບປ ີ
(Crappie)

ປາດຸກແຄດຟຊິ 
(Catfish)

ປາບລູຈລີ ຫຼ ື
ປາຊນັຟຊິແນວອື່ ນ 

(Bluegill or 
other sunfish)

ປາຊກັເກ ີ
(Sucker)

ຫອຍເອເຊຽັ 
(Asiatic clam)

ປາເຄຼຟຊິ 
(Crayfish)

ປາແບສລາຍ 
(Striped bass)

ປາສະເຕເີຈນິຂາວ 
(White sturgeon)

ປາແບສ 
(Bass)

ປາສະຕລິເຣດເທຼາົ * 
(Steelhead trout)

ປາອາເມລກິນັແຊດ 
(American shad)

ຢ່າສູ່ກນິ
ແລະ

ຢ່າສູ່ກນິປາ ຫຼ ືຫອຍທຸກຢ່າງຈາກ
ທ່າເຮອືເມອືງສະຕອກຕອນ

1 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິ
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ຄ�ຳຊີນ້�ຳໃນການກນິປາທີ່ ຖກືຕກຶໄດຢູ່້ໃນປາກຕ່ໍແມ່ນໍາ້ພາກກາງ ແລະ ພາກໃຕ ້
ລວມເອາົແຫຼ່ ງນໍາ້ທຸກໆບ່ອນຢູ່ໃນພືນ້ທີ່ ທາງໃຕຂ້ອງທາງຫຼວງຮາ ຍເວ 12 (ຍກົເວັນ້ແຕ່ແມ່ນໍາ້ຊາກຣາເມນັໂຕ ແລະ ແມ່ນໍາ້ແຊນວວົກນິໃຕຈ້າກເມອືງສະຕອກຕອນ)

ຫຼື

	7 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິ ຫຼ ື
	 5 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິປາເຄຼຟຊິ ຫຼ ື 

ດຸກແຄດຟຊິ ຫຼ ຶ
	2 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິ ຫຼ ື
	2 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິປາແບສລາຍ ຫຼ ື

	 1 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິປາສະເຕເີຈນິຂາວ, 
ຢ່າສູ່ກນິປາ ຫຼ ືຫອຍແນວໃດຈາກ 
ທ່າເຮອືເມອືງສະຕອກຕອນ

ຜູຊ້າຍກາຍເກນີ 17 ປ ີແລະ ຜູຍ້ງິກາຍເກນີ  
45 ປ ີສາມາດກນິປາຫລາຍກວ່າໄດຢ່້າງປອດພຍັ

ຫອ້ງການປະເມນີຜນົເບິ່ ງອນັຕະລາຍຕ່ໍສຸຂະພາບຈາກສະພາບແວດລອ້ມຂອງຣດັຄາລຟໍິເນຍ  •  www.oehha.ca.gov/fish.html  •  (916) 327-7319 ຫຼ ື(510) 622-3170

* ມນັຖກືຕອ້ງຕາມກດົໝາຍເທົ່ ານັນ້ທີ່ ຈະເອາົໄວປ້າສະຕສິເຮດທີ່ ລຽ້ງເອາົ ແລະ ຢູ່ໃນນໍາ້ບາງບ່ອນເທົ່ ານັນ້, ຈົ່ ງເບິ່ ງ www.wildlife.ca.gov/Regulations

2 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິ ຫຼື
7 ສ່ວນຕ່ໍອາທດິໜຶ່ ງສ�ຳລບັຫອຍ




