PE BIET THEM CHI TIET

Dé biét thém chi tiét vé cach lAm gidm bét nguy hai
cho stic khoe tir viéc an ca c6 chita héa chat 6 nhi-m,
xin lién lac co quan bao vé moi truong dia phuong
hay tiéu bang noi ban cu ngu. Ban c6 thé tim s6 dién
thoai & phan mau xanh trong s6 dién thoai dia
phuong.

Hoac ban c6 thé lién lac Co Quan Bio Vé Moi
Trudong Hoa Ky theo dia chi dugi day:

U.S. Environmental Protection Agency
Office of Water

Fish Contamination Program (4305)
401 M Street, SW

Washington, DC 20460

Dia chi trén mang:
www.epa.gov/ost/fish

Cuon sdch nho nay cd thé sao chép
ma khéng cin co su cho phép cta co
quan EPA.

@ Duogc in trén gidy tai sinh

United States EPA 823-F-01-015
Environmental Protection April 2001
Agency

Office of Science and Technology (4305)

SEPA Toi C6 Nén An C4

Ma Toi Banh Bat
Puoc Hay Khong?

Sdch Huéng Dan An
C4 Dénh Bat Mot
Cach Lanh Manh

TSDR Duogc viét ra trong su cong tic voi SO

gAv— Piang Ky Chat Doc va Bénh Tat, Co
Quan Phuc Vu Sttic Khoe Cong Cong Hoa
Ky.

Loi Mo Dau

Ca la thanh phan dinh dudng quan trong trong ché do
anuong. Ca cé it m3, thip ca-lo-ry, va la nguon cung
cap chat dam cho co thé. Tuy nhién, vai loai c4 cau
giai tri & cdc song, ho, bién, vA clra séng trong quéc
gia c6 thé c6 chita nhitng héa chi't gay hai cho sitc
khde néu an nhitng loai ca nay véi s6 lugng nhiéu.

Muc dich clia cuon sdch nay khong phii dé ngin cin ban
trong viéc an cd, nhung véi uéc mong duoc ban coi nhu
mot su hudng dan giip ban lya chon va ché bién nhitng
mén cd v4i ty lugng héa hoc thap. Néu ban lam theo
nhiing hudng dan nay, tin chac ring ban ciing gia dinh
s€ dugc tin hudng nhitng loi ich trong viéc an ca.

C4 dénh bat dugc tir nhitng ving nudc bi 6 nhi-m cé
thé gay nguy hai cho sitc khde ctia ban. An c4 cé
chita héa chi't 6 nhi-m c6 thé gay khuyét tat cho bao
thai, ton thuong gan, bi ung thu va nhitng chitng bénh
nan y khac.

Héa chit 6 nhi-m trong nudc dén tr nhiéu nguén géc,
nhu xi nghiép va cic tram xtt Iy rdc, ma ching ta cé
thé bat gap d- dang. C6 doi lic héa chat dén tir
nguon goc ma ta khong d- gi nhin thay duoc; ching
han nhu héa chat bi tran ding hoac bit nguon ti
nhitng con duong trong thanh phé va nong trai. Héa
chdt 6 nhi-m duoc mang di rat xa trong khong khi.

C4 c6 thé ti€p xiic v6i héa chat 6 nhi-m trong nudc va
thitc an ma ching tiéu thu. Chiing hip thu héa chat
vio bén trong co thé. Héa chit 6 nhi-m duoc tim
thay trong da, m&, nhitng co quan bén trong, va doi
Idc trong nhitng co bap caa ching.

Toi phii Iam gi dé gizm bot su nguy hai cho sifc
khde tir viéc an cd co chita hoa chat 6 nhi-m?

Thuc hién theo su huéng din duéi day cé thé gitdp
ban giam bét su nguy hai stc khoe trong viéc an ca
c6 chita héa chat 6 nhi-m. Phan con lai cia quyén
sdch sé giai thich vé su huéng dan nay chi ti€t hon.

1. Ban nén goi cho ban méi truong va sic
khoe noi dia phuong hoac tiéu bang ban
dang cu ngu. Hay lién lac véi ho truée khi
ban danh bit cd dé xem néu c6 nhitng
bang khuyén ran trong khu vic ban muén
cau hoidc dianh bat ca.

2. Chon lua loai va kich ¢& chinh xic cla ca
dé an. C4 nho chita it héa chat 6 nhi-m
hon cé 16n lau nam. Loai ca Panfish (ca
nho) dn toan sau bo, con tring, va vi vay it
hap thu héa chat 6 nhi-m hon.

3. Lam sach va ndu cd ding cadch. Lam sach
va nau c4 ding cich, ding k¥ thuat c6 thé
lam giam di mic d6 héa chat 6 nhi-m
trong ca.

% Luu Y Stic Khée:

Nhitng diéu nhic nho khac biét
Vo1 sur cau cd nghiém ngat, caim
chi va gidi han; duoc an hanh dé
nhdc nho ban trong viéc an cd co
chifa hoa chat 6 nhi-m.




banh Bat Ca

Lam thé nao dé biét viing nudc noi tor ciu hoic dinh
bat cd da br 6 nhi-m?

Ta khé c6 thé néi riing nuéc di bi 6 nhi-m chi béi don
thuan nhin vao nudc la biét dugc. C6 rat nhiéu cach
dé thir nghiém.

Trudc hét, ban nén tim xem c6 bang canh cdo nao &
canh doc bo nude hay khong? Néu cd, ban hiy lam
theo nhitng diéu khuyén trén do.

Thif har, néu nhu ban khong thdy bang canh cdo, hiy
goi co quan bao vé moi trudong va sitc khoe trong dia
phuong hay ti€u bang ciia ban, va héi xem ho ¢6 161
khuyén gi khong? Hay hdi xem ho c6 161 khuyén gi vé
kich c& va loai cd c6 thé an duoc tir viing nudc noi
ban dinh ddnh bit. Ban c6 thé héi mét vai I6i khuyén
tai clta hang ban do thé thao vi moi cau c4 trong dia
phuong, noi ho ban bing cau ca.

Neéu nhu dong nuéce
chua duoc xét
nghiém, hay lam theo
nhitng huéng dan vira
ké trén dé nhim gidm
bét su nguy hai cho
stic khoe trong viéc an
céa c6 chita hoa chat 6
nhi-m.

% Luu Y Stic Khoe:

Vai hoa chat 6 nhi-m, nhu thity ngan va PCBs
(hoa chat thuong tich lily trong té bao dong
vat), gdy nguy hai nhiéu hon cho phu ni¥ o tuoi
sinh dé, phu nit dang mang thai, nhiing nguoi
me maoi sinh, va tré em. Lop nguoi ndy can
than trong hon trong viéc an ca danh bat tir
nhitng vang nuoc di bi 6 nhi-m.

C6 phai mot vai loai ca chia nhiéu héa chat 6 nhi-m
hon nhitng loai ca khac hay khong?

Vang. Ban khéng thé nhin vio c4 ma cho ring ching

bi 6 nhi-m b&i héa chit. Cach duy nhit dé biét duoc cd

c6 chita héa chit 6 nhi-m & mitc do nguy hiém hay
khong la thit nghiém ching trong phong thi nghiém.
Thuc hién theo nhitng su huéng dan sau day s& ha thap
mitc nguy hiém cho gia dinh ban.

0 Né&u ban an nhitng loai ca quy dinh sau day: ca hoi

song & bién, ca hoi song & ho, ca vuot va ca walleye (c4

mait to séng trong nudc ngot & Bic M¥), hiy an nhitng
con nho (git & mic do hop phiap.) Ca nho thi hip thu it
héa chat 6 nhi-m hon ca 16n lau nam.

0 An nhitng loai c4 Panfish (c4 nho) nhu bluegill (c4
thai dwong mau xanh séng & nudc ngot), perch (bat ct
ca nudc ngot nao cb vay nhu gai), stream trout (ca hoi
& sudi), va smelt (ca bac dugc tim thiy & viing nudc
lanh). Nhiing loai c4 nay chi an céon tring va nhitng
loai khac séng trong nude. Ching dugc xem la nhitng
loai chita rat it ham lugng héa chit 6 nhi-m doc hai.

0 Hay nén an it lai nhitng loai cd ¢6 m&, nhu ca hoi
song & ho cung nhitng loai s6ng dudi siu day ho va
sudi nhu ca chép, ca tré. Nhitng loai cd d6 hau hét ¢6
chita héa chat 6 nhi-m & muc do cao.

Lam Sach Ca

Toi c6 thé lam sach cd dé gidm bot ty lwrong hoa chat 6
nhi-m c0 thé c6 trong cd hay khong?

Vang. Tot hon hét 1a nén cit bo 16p da, phan m&, va
toan bo rudt gan bén trong (noi héa chit thuong dugce
tich lily nhiéu nhat) trudc khi ban niu.

Cong thém nhitng dé phong sau day:

0 Cit bo phan dau, rudt, gan va cat.

0 Ban nén lang thit ra riéng va cit bo 16p mé& va da
truge khi nau.

0 Lam sach cd va ném gia vi cang sGm cang tot.

Cat bot lop da va té bao mo truoc ki ndu nuong
d€ ha thap nuic hoa chat 6 nhi-m trong phin cd ban an.

% Luu Y Stic Khée:

Thity ngan duoc tim thiy trong nhitng té bao
cua ca. Vivdy, ky thuat lam sach va nau
nuong sé khong lam giam ty luong thiy ngan
trong mon an cd.

Ban nén nhd rang, véi nhitng loai thit tuoi, luén luon
theo diing k¥ thuat uép va dy trit d€ phong nglta sy
phét trién clia vi tring va vi khudn, giit cho tuoi cd
bit dugc bang nudc d4 va tranh sy ti€p xdc truc ti€p
v6i dnh ning mat troi.

Nau Nuéng Ca

C0 phdi cd khi diuoc nau chin sé giam bot nguy hai
cho sitc khde néu nhur chiing bi 6 nhi-m hoa chat?

Vang. Phwong thitc ban nau nuéng ca cé thé lhm
thay doi c4c loai chat vi him lwong héa chat 6 nhi-m
duogc tich lily trong cda. Ca phai dugc lam sach sg,
nudng va hap ding cach. Khi ban loc bé di I6p m&,
ban c6 thé da giam bét him luong héa chat 6 nhi-m
chita dung trong m& cla ca. Thém vao nhitng phong
nglra sau day:

0 Tranh hoac giam bét viéc dung chit béo clia
c4 dé lam tang mui vi cho bita an. Nhitng chat
béo d6 c6 thé chita dung héa chi't 6 nhi-m & ham
lwgng rat cao.

0 Nén an it cd chién vica chién s& dem héa
chat tir phan m& vao trong thanh phan ca ma
ban an.

0 Néu ban thich ca hip, nén lang thit ra riéng va bod
16p da ngoai trudce khi hip ca.




