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doéng mot vai tro quan trong trong
cach an udng lanh manh. Vi cé nhiéu
chat dam, nhung it chat béo khéng
duoc cdc loi ich cia hdi sdn, dong lanh manh, ca la su thay thé rat tét
cho thit. Ca c6 ngudn sinh t6 va
khoang chat rat hiiu ich. Ching ciing
dé lom bot nguy co gay o6 nhiém c6 cac chat dinh dudng goi la a-xit
béo omega — 3, |a loai a-xit c6 thé

giup ngua bénh tim va giup phat

trién tri 6c tét.

Lam thé nao qug vi cé thé tgn dung

thoi van cé cdac quyét dinh sing sudt
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ai sao mot so loai ca lai an toan hon mot sé loai khac?
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Tinh trang 6 nhiém & cac séng hé, sudi va PCBs la cac loai hoa chat cong nghiép hién da bi cdm
bién clia ching ta c6 thé &nh hudng téi nhung van cé trong nudc va dat. PCBs dugc tim
nhiing con ca danh bét dugc & dé. Hai thdy trong cac phan ma clia mét s6 loai ca.
chat gay 6 nhiém thudng gép nhat —
thiy ngan va PCBs— lién quan dén Céc su 6 nhiém nay c6 phai la ly do khién
viéc gay ra cac bénh vé nhan thuc . ) chung ta nén ngung an ca va tom, cua,
va tri nhé & tré nhd, cac bénh vé L b nghéu, so khdong? Hoan toan khong
tim, va c6 thé ca bénh ung thu. ' b phai nhu vay. Mac du mot s6 loai hai

' sén cb qua nhiéu chat thdy ngan va
Su & nhiém clia Chat Thay Ngan ‘ PCBs, nhung céac loai khéc lai c6 rat
phat ra tii 6ng khoi clia cac nha I —— e it. Bang cach an nhiéu loai ca khac
may dién, viéc dao mo, va cac i ‘ : nhau va tuan theo mét s qui dinh
hoat ddng céng nghiép khac. Khi l hudng dan, quy vi cé thé gilp bao vé
chat thdy ngan xam nhap vao = Tree TR " sUc khoe cla quy vi va tan dung moi
dong nuéc, ching lan t6i hé théng - Igi ich cua loai ca. L&i khuyén trong tai
thiic &n tu loai ca nhoé nhat cho t6i - i liéu nay than trong han la cac qui dinh

£ o A W P L loai ¢4 16n chuyén an cac loai ca I | huéng dan cla lién bang béi vi cac bac
% = o \.w _ ; nho nay. Cac loai ca nay cang gia ) ST va cac cd sG cung cép dich vy cham

va cang I6n thi thit clia ching cang 3 . . séc stic khde khac tin rang phai can bao
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Cét va giii lai nay dé s dung tai
cac tiém tap héa va nha hang.
Céc loai céa dudc liét ké & day theo thi ty ndng do

Sau day la cac qui dinh hudng dan t<‘3n9 quat cho phu n nhiém thly ngan ti thap nhét t6i cao nhat, tru loai ca
o) lfja tudi mang thai, tré em dudi 15 tudi, va cac em gai G i ; hoi dugc gidi quyét riéng trong 6 dong khung. Cac loai
) o ) tudi vi thanh nién: PCBs tich tuﬂtrong cac phan chira chat béoﬂcﬁ? ca. cé dudc biét la c6 néng dd PCB cao ho#c cac chét
v PGB 06 hé gy fa chc " Tuéin theo céc 161 khuyén céo cila chinh quyén gla T 25 HIRE AR ey (B Dang dH %, Loai o4 higm Khi auge kdm nghiem
van dé stic khde cho bt ky phuong va tle,u bang vé van dé ca. Quy vi c6 thé tim I 9 .y D . ’ ’ g 04 h s < 9 i gnie
xem céc khuy&n céo nay & trang mang: oai ca co chat béo khac: dugc danh bang dau ?.

ngudi nao. Vi chung lam Nhiing loai hai s&n dugc thu hoach qua nhiéu
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x N e . .a hoac gia dinh, hoac ban be cua quy vi danh bat dugc. bén ludn. N 2
nhiém nay cé thé gay ton B . nay phuc hbi.
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PCBs cao hoan con tuci/ddng lanh hai lan mét thang, nhung chi * V(t bd phan ma chay b g Ca ban
nén an ca hoi nudi trong ndng trai hai thang mot 1an. xung. Khong st dung E .:'E- (s:z thu (Bai Tay Duong)
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kh&u phan danh cho ngudi I6n. Mdt khdu phan c6 thé giSi han c¢& khau phan cla tré em dya trén Iia tudi . € % Ca chi vang

L A . e . RPN . LA www.mercuryaction.org S C4 Héi Bién
la 1 t6i 2 ounce danh cho tré méi biét di, nhung tu 2 va can nang cua cac em. (Xem 6 G bén trai.) 5 ez s R SIS g
- 2 sz 2. o i o i T
61 8 ounce cho tré to con hon va [dn tudi hon. Trang mang dién toan khuyé&n céo vé ca cla dia phuadn 2
2 2 y C A > . .
Tém, moét trong nhiing mén &n ma tré nhd ua rang mang dic Ky > cacua dia phuong © & Tém him (Norther/American) GAP LAI
thich. c6 it chat gay 6 nhidm. C4 thu c6 chat tha tiéu bang, lién bang cua Co Quan Bao Vé Méi Trudng 5 ‘S % Bluefish
ich, cé it chat gay 6 nhiém. Ca thu cé chat thd .A : - B
X gay o nhiet ; 'y Lién Bang www.epa.gov/ostwater/fish/ 5 SE  canatidenghop of nguing)
ngan, nhung muc thly ngan trong ca thu vun déng lon ° @ g ainguliiorconslanh) o
N N 2 g o~ a P < ﬁ 5 Ca thu Tay Ban Nha (Vung Vinh Mexico) Dé biét thém chi
thudng la thap. Ca thu trang hodc ca thu xanh, cé thu @ - Cé maclin 1iét, xin tdi trang mang
tugi va ca thu d6ng lanh déu cé ngu6n g(A)C tu loai ca . ’§ % Orange Roughy tai dia chi www.mercuryaction.org.
z 2 [ 5 A AA 8 oD T4 théng tin nay dugdc trich day da tu Fish Consumption to Promote Good Health 5 % Camu
I6n v6i ham qung thuy ngan cao hon nhiéu, vi vay and Minimize Contaminants: A Quick Reference Guide for Clinicians, do ARHP va :5 — — - - —
khéng nén cho tré em &n loai ca nay. Cac thanh ca va PSR xudt béan. Q g Cé Hoi - Thai Binh Dudng ddng hop: 2 khdu phantudn &

; . , . N o L » i R o R o ) . 0 ® - Thién nhién/Thai Binh Dudng (Tuoi/ Dong lanh): 2 khéu phén/thédng
banh sandwich ca thudng lam tu cac loai ca co it chat Cac Nhan Vién Y T€ va Moi Trugng PSR Tham Gia Bién Soan: Katherine M. I ® - Chin nudi/Dai Tay Dudng (Tuoi/ Dong lanh): 1 khau phén méi 2 thang
géy 5 nhiém Shea, MD, C6 Van Y Té, va Karen Perry, MPA, Phé Giam Béc @

Dé c6 thém céc td théng tin nay hodc td thong tin khac danh cho bénh nhan PSR, S . g: ::;‘p- King (Pai Tay Duong va Ving Vinh Mexico)
. PSS _ o d ,
xin goi s6 (202) 667-4260. & % C4 kiém CI;\C Mac THl;l'Y
% Tilefish (Vung Vinh Mexico) NGAN CAO NHAT




