
Caù laø  nguoàn thöùc aên toát vaø giaøu dinh döôõng. Chuùng ta coù theå sö û duïng ña soá caùc loaïi caù laøm
thöïc phaåm moät caùch an toaøn. Tuy nhieân, moät so á loaïi caù coù theå chöùa moät chaát hoùa hoïc
nguy hieåm goïi laø thuûy ngaân. Neáu aên caùc loaïi caù coù chaát ñoäc hoaëc aên quaù nhieàu caù, quyù vò
coù theå coù thuûy ngaân trong ngöôøi. Neáu quyù vò ñang mang thai, hoaëc cho con buù sö õa meï,
thuûy ngaân cuõng coù theå gaây toån haïi cho con quyù vò.

Toâi co ù theå aên caù  mua töø  tieäm hoaëc nha ø
ha øng hay kho âng?
Ña soá caùc loaïi caù maø quyù vò mua taïi caùc tieäm thöïc
phaåm hoaëc nhaø haøng ñeàu an toaøn. Nhöng ngay caû
caùc loaïi caù naøy cuõng coù theå coù thuûy ngaân. Ñoái vôùi
taát caû caùc loaïi caù vaø  toâm cua ngheâu so ø maø quyù vò
mua, ha õy laøm theo caùc qui ñònh höôùng daãn ghi
trong baûng ôû trang keá tieáp.

Vaäy coøn ca ù maø  gia ñình hoaëc baïn be ø
ñaùnh ba ét ñöô ïc thì sao?
Caù töø moät soá vuøng ôû tieåu bang California coù chöùa thuûy
ngaân hoaëc caùc hoùa chaát khaùc. Caùc khu vöïc naøy coù caùc
caûnh baùo goïi laø “caùc khuyeán caùo y teá”. Caùc khuyeán
caùo y teá thoâng baùo cho quyù vò bieát caùc loaïi caù vaø löôïng
caù maø quyù vò coù theå aên moät caùch an toaøn. Luoân tuaân
theo khuyeán caùo y teá cho khu vöïc ñaùnh baét loaïi caù
maø quyù vò aên. Neáu khoâng coù khuyeán caùo, quyù vò neân
tua ân theo ca ùc qui ñònh höôùng daãn ghi trong ba ûng.

Vaäy coøn treû  em thì sao?
Thuûy ngaân cuõng coù theå gaây toån haïi cho treû em. Coù caùc qui ñònh
höôùng daãn ñaëc bieät daønh cho treû em vaø thieáu nieân döôùi 17 tuoåi.
Baûo ñaûm tuaân theo caùc qui ñònh höôùng daãn ghi trong baûng.

Quyù  vò ñang dö ï ñònh co ù thai?
Neáu coù theå, quyù vò neân baét ñaàu tuaân theo caùc höôùng daãn veà an toaøn moät naêm tröôùc khi thuï thai.  Laøm
nhö vaäy seõ giuùp cô theå cuûa quyù vò coù thôøi gian loaïi thaûi thuûy ngaân maø quyù vò coù khi aên caù.
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Thuûy nga ân laø  gì?
Thuûy ngaân laø moät loaïi kim loaïi
tìm thaáy trong ñaát, ñaù, khoâng khí,
vaø nöôùc. Thuûy ngaân ñöôïc söû duïng
trong caùc loaïi nhieät bieåu keá, pin,
ñeøn vaø caùc saûn phaåm khaùc. Moät
soá ngaønh kyõ ngheä thaûi thuûy ngaân
vaøo trong khoâng khí, ñaát vaø nöôùc.

Thuûy ngaân coù theå gaây toån
haïi cho con toâi nhö theá naøo?
Thuûy ngaân coù theå gaây toån haïi cho
con quyù vò khi quyù vò ñang mang
thai hoaëc cho con buù söõa meï.
Nhöõng treû em sinh ra coù meï coù
nhieàu thuûy ngaân trong ngöôøi coù
theå phaùt trieån chaäm hôn vaø coù caùc
vaán ñeà veà nhaän thöùc. Thuûy ngaân
cuõng coù theå gaây toån haïi cho treû
nhoû. Neáu quyù vò lo ngaïi veà söùc
khoûe cuûa con quyù vò, xin goïi baùc
só cuûa quyù vò.

Thoâng tin daønh cho:
• Nhöõng phuï nöõ ñang mang thai hoaëc coù theå thuï thai
• Nhöõng phuï nöõ ñang cho con buù söõa meï
• Treû em vaø thanh thieáu nieân döôùi 17 tuoåi

Baûo Veä Baûn Thaân vaø Gia Ñình Quyù Vò Traùnh

THUÛY NGAÂN
TRONG CAÙ
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Ñeå bieát theâm chi tieát veà  caùc khuyeán caùo y teá, xin lieân laïc:
• Boä y teá taïi ñòa phöông: www.dhs.ca.gov/home/hsites/hdlinks.htm

• Cô Quan Baûo Veä Moâi Tröôøng Tieåu Bang California, Vaên Phoøng Thaåm Ñònh Hieåm Hoïa ñoái vôùi Söùc
Khoûe Moâi Tröôøng /Ban Phuï Traùch Tình Traïng Nhieãm Ñoäc Moâi Tröôøng vaø Thuoác Tröø  Saâu
(916) 327-7319 hoaëc (510) 622-3170     www.oehha.ca.gov/fish.html
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trong baûng ôû trang keá tieáp.
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Thuûy ngaân cuõng coù theå gaây toån haïi cho treû em. Coù caùc qui ñònh
höôùng daãn ñaëc bieät daønh cho treû em vaø thieáu nieân döôùi 17 tuoåi.
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Quyù vò ñang döï ñònh coù thai?
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nhö vaäy seõ giuùp cô theå cuûa quyù vò coù thôøi gian loaïi thaûi thuûy ngaân maø quyù vò coù khi aên caù.
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CAÙC QUI ÑÒNH HÖÔÙNG DAÃN VEÀ AN TOAØN LIEÂN QUAN TÔÙI VIEÄC AÊN CAÙ

Caù Do Gia Ñình hoaëc Baïn Beø Ñaùnh Baét ÑöôïcCaù Maø Quyù Vò Mua ôû Tieäm hoaëc Nhaø Haøng
Luoân tuaân theo caùc khuyeán caùo veà y teá cho
nhöõng khu vöïc nôi caù ñöôïc ñaùnh baét. Neáu
khoâng coù caùc khuyeán caùo:
AÊn caù do gia ñình hoaëc baïn beø ñaùnh baét ñöôïc
toái ña laø 1 BÖÕA*MOÄT TUAÀN

KHOÂNG NEÂN AÊN caù maäp, caù kieám, caù chim, hoaëc caù ngöø (king mackerel).

NHÖÕNG PHUÏ NÖÕ ÑANG MANG THAI, PHUÏ NÖÕ ÑANG CHO
CON BUÙ SÖÕA MEÏ, VAØ PHUÏ NÖÕ COÙ THEÅ THUÏ THAI

TREÛ EM VAØ THANH THIEÁU NIEÂN DÖÔÙI 17 TUOÅI

HOAËC

AÊn caù vaø toâm cua, ngheâu soø mua taïi caùc tieäm
hoaëc nhaø haøng toái ña laø 2 BÖÕA* MOÄT TUAÀN
(12 ounces).

Caùc lôø i khuyeân ñeå giuùp giaûm bôùt löôïng thuûy ngaân do aên caù:
• Khoâng aên theâm löôïng caù ñöôïc khuyeán caùo. Thí duï neáu quyù vò aên 1/2 pound caù do baïn beø hoaëc gia ñình

ñaùnh baét ñöôïc, khoâng neân aên baát kyø loaïi caù naøo khaùc trong tuaàn ñoù.
• Neáu löôïng caù maø quyù vò aên trong moät tuaàn nhieàu hôn löôïng caù ñöôïc khuyeán caùo, haõy aên ít hôn löôïng

caù ñöôïc ñeà nghò trong tuaàn tieáp theo.

• AÊn caù basa (catfish) ñöôïc nuoâi taïi noâng traïi maø quyù vò mua ôû tieäm, caù roâ phi, caù hoài hoang daõ, caù minh
thaùi (pollock), toâm, vaø soø ñieäp coù ít hoaëc khoâng coù thuûy ngaân.

• AÊn nhieàu loaïi caù khaùc nhau.
• AÊn caù thu vuïn thay vì aên caù thu albacore (caù thu traéng coù thòt chaéc) hoaëc caùc mieáng caù thu nöôùng vì

caù thu vuïn coù  ít thuûy ngaân hôn.
• Khoâng aên loøng ruoät caù.

• AÊn caù nhoû thay vì a ên caù to vì caù nhoû thöôøng coù  ít thuûy ngaân hôn.
• Vieäc laøm saïch vaø naáu caù seõ khoâng giuùp loaïi boû ñöôïc thuûy ngaân. Baûo ñaûm tuaân theo caùc qui ñònh höôùng

daãn vaø  khuyeán caùo veà y teá.

* 1 böõa töông ñöông khoaûng 6 ounces caù ñöôïc naáu chín hoaëc 1/2 pound (8 ounces) caù  chöa ñöôïc naáu chín.
1 lon (6 ounces) caù thu vuïn töông ñöông vôùi moät böõa. Quyù vò coù theå a ên tôùi hai lon moät tuaàn. Mieáng caù thu nöôùng
vaø caù thu albacore (tra éng) coù nhieàu thuûy ngaân. Quyù vò coù theå aên tôùi 6-ounces caù thu albacore hoaëc caù thu nöôùng
trong moät tuaàn, nhöng khoâng neân aên caùc loaïi caù khaùc trong tuaàn ñoù.
6 ounces caù coù kích thöôùc baèng khoaûng 2 xaáp quaân baøi.
8 ounces (1/2 pound) caù chöa ñöôïc naáu chín coù kích thöôùc baèng khoaûng moät cuoán saùch moûng coù  bìa giaáy meàm.

Gioáng nhö treân nhöng aên khaåu phaàn ít hôn
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