
ສ�ຳລບັຜູຍ້ງິອຳຍຸ 18-45 ປ ີແລະ ເດກັນອ້ຍອຳຍຸ 1-17 ປີ

 = ສູງໃນທຳດໂອເມກຳ Omega-3s

ກຳນກນິເທື່ ອໜຶ່ ງສ�ຳລບັປຳທີ່ ຖກືແນະນ�ຳແມ່ນ
 

ປະມຳນຂະໜຳດ ແລະ ຄວຳມໜຳຂອງມຂືອງທ່ຳນ. 
ເອຳົໃຫເ້ດກັນອ້ຍກຳນກນິເທື່ ອໜຶ່ ງທີ່ ນອ້ຍກວ່ຳ.

 ເປນັຫຍງັຈຶ່ ງກນິປຳ?
ກຳນກນິປຳແມ່ນດສີ�ຳລບັສຸຂະພຳບຂອງທ່ຳນ. 
ປຳມທີຳດໂອເມກຳ Omega-3s ທີ່ ສຳມຳດ 

ຫຼຸດຜ່ອນກຳນສ່ຽງອນັຕະລຳຍຂອງທ່ຳນສ�ຳລບັ 
ໂຣກຫວົໃຈ ແລະ ປບັປຸງໃຫດ້ຂີຶນ້ທີ່ ວ່ຳສະໝອງ

 

ເຕບີໂຕແນວໃດຢູ່ໃນເດກັທີ່ ຍງັຢູ່ໃນທອ້ງແມ່
 

ເດກັນອ້ຍ.

ຄວຳມເປນັຫ່ວງກງັວນົແມ່ນຫຍງັ?
ປຳບຳງຊະນດິມລີະດບັຂອງທຳດເມກີວີຣ ີແລະ 
ທຳດ PCBs ສູງ. ທຳດເມກີວີຣສີຳມຳດເປນັ 
ອນັຕະລຳຍຕ�່ ສະໝອງໂດຍສະເພຳະແລວ້ 

ໃນເດກັທຳຣກົເກດີໃໝ່ ແລະ ເດກັນອ້ຍ.  
ທຳດ PCBs ສຳມຳດກ�່ ໃຫເ້ກດີພະຍຳດມະເຮງັ.

 ສ�ຳລບັຜູໃ້ຫຍ່ ສ�ຳລບັເດກັນອ້ຍ

ກຳນກນິອຳຫຳນສ່ວນໜຶ່ ງແມ່ນຫຍງັ?

ເຄື່ ອງວດັແທກ 
ທຳດເມກີວີຣີ

ຕ�່ ຳ

 

ປຳນກຳງ  

ສູງ

ເຄື່ ອງວດັແທກ 
ທຳດເມກີວີຣີ

ຕ�່ ຳ

 

ປຳນກຳງ  

ສູງ

ເຄື່ ອງວດັແທກ 
ທຳດເມກີວີຣີ

ຕ�່ ຳ

 

ປຳນກຳງ  

ສູງ

ປຳຄຣຳພ ໌
(Carp)

ປຳແຄຣບປ ີ
(Crappie)

ປຳດຸກແຄດຟຊິ 
(Catfish)

ປຳບລູຈລີ ຫຼ ື
ປຳຊນັຟຊິແນວອື່ ນ 

(Bluegill or 
other sunfish)

ປຳຊກັເກ ີ
(Sucker)

ຫອຍເອເຊຽັ 
(Asiatic clam)

ປຳເຄຼຟຊິ 
(Crayfish)

ປຳແບສລຳຍ 
(Striped bass)

ປຳສະເຕເີຈນິຂຳວ 
(White sturgeon)

ປຳແບສ 
(Bass)

ປຳສະຕລິເຣດເທຼຳົ * 
(Steelhead trout)

ປຳອຳເມລກິນັແຊດ 
(American shad)

ຢ່ຳສູ່ກນິ
ແລະ

ຢ່ຳສູ່ກນິປຳ ຫຼ ືຫອຍທຸກຢ່ຳງຈຳກ
ທ່ຳເຮອືເມອືງສະຕອກຕອນ

1 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິ
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ຄ�ຳຊີນ້�ຳໃນກຳນກນິປຳທີ່ ຖກືຕກຶໄດຢູ່້ໃນປຳກຕ�່ ແມ່ນ�ຳ້ພຳກກຳງ ແລະ ພຳກໃຕ ້
ລວມເອຳົແຫຼ່ ງນ�ຳ້ທຸກໆບ່ອນຢູ່ໃນພືນ້ທີ່ ທຳງໃຕຂ້ອງທຳງຫຼວງຮຳ ຍເວ 12 (ຍກົເວັນ້ແຕ່ແມ່ນ�ຳ້ຊຳກຣຳເມນັໂຕ ແລະ ແມ່ນ�ຳ້ແຊນວວົກນິໃຕຈ້ຳກເມອືງສະຕອກຕອນ)

ຫຼື

 7 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິ ຫຼ ື
 5 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິປຳເຄຼຟຊິ ຫຼ ື 

ດຸກແຄດຟຊິ ຫຼ ຶ
 2 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິ ຫຼ ື
 2 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິປຳແບສລຳຍ ຫຼ ື

 1 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິປຳສະເຕເີຈນິຂຳວ, 
ຢ່ຳສູ່ກນິປຳ ຫຼ ືຫອຍແນວໃດຈຳກ 
ທ່ຳເຮອືເມອືງສະຕອກຕອນ

ຜູຊ້ຳຍກຳຍເກນີ 17 ປ ີແລະ ຜູຍ້ງິກຳຍເກນີ  
45 ປ ີສຳມຳດກນິປຳຫລຳຍກວ່ຳໄດຢ່້ຳງປອດພຍັ

ຫອ້ງກຳນປະເມນີຜນົເບິ່ ງອນັຕະລຳຍຕ�່ ສຸຂະພຳບຈຳກສະພຳບແວດລອ້ມຂອງຣດັຄຳລຟິ�ເນຍ  •  www.oehha.ca.gov/fish.html  •  (916) 327-7319 ຫຼ ື(510) 622-3170

* ມນັຖກືຕອ້ງຕຳມກດົໝຳຍເທົ່ ຳນັນ້ທີ່ ຈະເອຳົໄວປ້ຳສະຕສິເຮດທີ່ ລຽ້ງເອຳົ ແລະ ຢູ່ໃນນ�ຳ້ບຳງບ່ອນເທົ່ ຳນັນ້, ຈົ່ ງເບິ່ ງ www.wildlife.ca.gov/Regulations

2 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິ ຫຼື
7 ສ່ວນຕ�່ ອຳທດິໜຶ່ ງສ�ຳລບັຫອຍ




