Cdla nguon thifc #n t6t va glau dinh dudng. Ching ta c6 thé si dung da s0 cac loai cd lam
thuc pham mdt cach an toan. Tuy nhién, mot sé loai c4 c6 thé chita mét chat héa hoc
nguy hlem goi la thuy ngan. Néu an cdc loai cé c6 chit doc hoic dn qud nhiéu c4, quy vi

c6 thé ¢ thuy ngan trong ngu’dl Néu quy vi dang mang thai, hodc cho con bu si¥a me, "ﬂi

thuy ngan cling c6 thé gay ton hai cho con quy vi.

Thay ngdn la gi?

Thiy ngdn la mot loai kim loai
tim thay trong dat, dd, khong khi,

va nudc. Thiy ngandu’dc st dung
trong cac loainhi€t bi€u k&, pin,

den va céc sdn phdm khéac. Mot
s0 nganh k¥ nghé thai thuy ngan

vao trongkhdngkhi, dat va nudc.

Thiy ngén cé thé giy ton
hai cho con téi nhu thé nao?

Thdy ngan o6 th€ gay ©n hai cho
con quy vi khiquy vi dang mang
thai hodc cho con bu sita me.

Nhiing tré em sinh ra c6 me co6
nhiéu thdy ngan trong ngu‘é'l co
the phattrlen chamhon va o cac
van dé vé nhan thu’c Thay ngan
cling c6 thé gay ton hai cho tré
nhd. Néu quy vi lo nga1 vé siic
kho:a cua/cqn quy Vi, xin goi bac
si cua quy Vvi.

Quy vi dang du dinh co thai?

Téi cé thé dn c4 mua ti tiém hoic nha
hang hay khéng?

Pa s6 céc loai cd ma quy vi mua tai cdc tiém thu’c
pham hodic nha hang déu an toan. Nhu’ng ngay cd
cac 10a1 ca nay cling c6 thé c6 thiiy ngan. baoi véi
tit cd cdc loai cd va tom cua nghéu s0 ma quy vi
mua, hay lam theo céc qui dinh hudng dan ghi
trong bang & trang k& tiép.

Viy con cd ma gia dinh hodc ban bé
danh ba't dugc thisao?

Cé tor mot sovungd ti€u bang Californiacé Chu’athuy
ngan hoac cac héa chit khdc. Cac khu vuc ndy co cac
cdnh bdo goi la “céc khuyen cao y t&”. Cédc khuyen
cao Y. t& thong bao cho quy vi biét cic 10a1 ca va lugng
cd ma quy vi c6 thé an mot céch an toan. Ludn tudn
theo khuyen cdoy t&€ cho khu vuc ddnh bit loai c4
ma quy vi an. Néu khong c6 khuyen cdo, quy vi nén
tudn theo cdc qui dinh huéng din ghl trong bdng.

VAay con tré em thisao?

Thiy ngén ciling co thé gay ton hai cho tré em. C6 cic qui dinh
huéng dan dic biét danhcho tré em va thi€u nién dudi 17 tudi.
B4o ddm tuin theo c4c qui dinh hudng din ghi trong bing.

Néu c6 thé, quy vinén bdt dau tuan theo dic huéng din vé antoan mot nim trudc khi thy thai. Lam
nhu vy s& gitip cd thé clia quy vi ¢ thdi gian loai thai thdy ngdn ma quy vi c6 khi dn c4.



CAC QUI PINH HUGNG DAN VE AN TOAN LIEN QUAN TGI VIEC AN CA

KHONG NEN AN c4 map, ca ki€m, c4 chim, hoic ca ngwr (king mackerel).

NHONG PHU NU PANG MANG THAI, PHU NUPANG CHO

CON BU SUA ME, VA PHU NU CO THE THU THAI

C4 Ma Quy Vi Mua 6 Tiém hoac NhaHang CaDo GiaPinhhoic Ban Be PanhBat Puge
An cd va tdm cua, nghéu sO mua tai cdc tiém Ludn tuan theo cac khuyén cdo vé y t& cho
hoiic nha hang i da 1a 2 BUA* MOT TUAN nhitng khu vuc noi cd dudc danh bit. NEu

(12 ounces).

15 (0):X® khong c6 cac khuyén céo:

An c4 do gia dinh hodc ban bé danh bat dugc
t6i da 1a 1 BUA*MOT TUAN

TRE EM VA THANH THIEU NIEN DUGI 17 TUOIL

Giong nhu trén nhung dn khau phan it hon

* 1 bita tuong duong khodng 6 ounces cd dugc ndu chin hodc 1 pound (8 ounces) cd chua dugc niu chin.

1 lon (6 ounces) ca thu vun tuong du’dng v4i mot bira. Quy vi co thé 4n tSi hai lon mot tudn. Miéng cd thu nlrdng
va cd thu albacore (trdng) c6 nhieu thuy ngan. Quy vi ¢ thé an tGi 6-ounces cd thu albacore hodc cd thu nudng
trong mot tudn, nhung khong nén in cac loaicd khdc trong tudn dé.

6 ounces cé c6 kich thudc bang khodng 2 xap quan bai.

8 ounces (1/2 pound) ¢4 chwa duge ndu chin c6 kich thudc bing khod ng mot cudn sach méng 6 bia gidy mém.
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Céc 1oi khuyén dé giap giam b6t lwgng thiy ngin do dn ca:

¢ Khong dn thém lugng ca dudc khuyen c4o. Thi du néu quy vi an 19 pound cd do ban be hodc gia dinh
d4nh bit dudc, khong nén in bat ky loai c4 ndo khdc trong tudn do.

* Néu lu’dng cd ma quy vi dn trong mot tuan nhi€u hon lugng ca dugc khuyén cdo, hay dn it hon lugng
cé dugc dé nghi trong tudn ti€p theo.

® Ancd basa (catfish) dudc nuoi tai nong trai ma quy vi mua & tiém, c4 ro phi, cd hdi hoang di, cd minh
thai (pollock), tom, va so diép c6 it hodc khdng c6 thiy ngan.

® An nhiéu loai c4 khdc nhau.

® An c4 thu vun thay vi dn cd thu albacore (cd thu tring c6 thit chic) hodc cdc miéng cd thu nudng vi
ca thu vun c6 it thiy ngdn hon.

® Khong dnlong rudt ca.

® Ancd nhd thay vi dncd to vi c4 nhd thudng c6 it thiy ngan hon.

® Vigeclamsachva niu cd s& khong gidp loai bd dugc thily ngdn. Bdo ddm tuin theo cdc qui dinh huéng
din va khuyen cdo vé y té.

P& biét thém chi ti€'t vé cac khuyén cdoy t&, xin lién lac:

* Boy t€ tai dia phuong: www.dhs.ca.gov/home/hsites/hdlinks.htm

® Co Quan B4o Vé Moi Truong Tiéu Bang California, Vin Phong ThAm Pinh Hiém Hoa d6i véi Stic
Khée Moi Trudng /Ban Phu Trdch Tinh Trang Nhiém Poc Mdi Trudng va Thudc Trit Sau

(916) 327-7319 hoic (610) 622-3170  www.oehha.ca.gov/fish.html
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