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Cá là thành ph¥n dinh dßÞng quan tr÷ng trong chª ðµ
ån u¯ng.  Cá có ít mÞ, th¤p ca-lo-ry, và là ngu°n cung
c¤p ch¤t ðÕm cho c½ th¬.  Tuy nhiên, vài loÕi cá câu
giäi trí · các sông, h°, bi¬n, và cØa sông trong qu¯c
gia có th¬ có chÑa nhæng hóa ch¤t gây hÕi cho sÑc
khöe nªu ån nhæng loÕi cá này v¾i s¯ lßþng nhi«u.

Møc ðích cüa cu¯n sách này không phäi ð¬ ngån cän bÕn
trong vi®c ån cá, nhßng v¾i ß¾c mong ðßþc bÕn coi nhß
mµt sñ hß¾ng dçn giúp bÕn lña ch÷n và chª biªn nhæng
món cá v¾i tÖ lßþng hóa h÷c th¤p.  Nªu bÕn làm theo
nhæng hß¾ng dçn này, tin ch¡c r¢ng bÕn cùng gia ðình
s¨ ðßþc t§n hß·ng nhæng lþi ích trong vi®c ån cá.

Cá ðánh b¡t ðßþc t× nhæng vùng nß¾c b¸ ô nhi-m có
th¬ gây nguy hÕi cho sÑc khöe cüa bÕn.  Ån cá có
chÑa hóa ch¤t ô nhi-m có th¬ gây khuyªt t§t cho bào
thai, t±n thß½ng gan, b¸ ung thß và nhæng chÑng b®nh
nan y khác.

Hóa ch¤t ô nhi-m trong nß¾c ðªn t× nhi«u ngu°n g¯c,
nhß xí nghi®p và các trÕm xØ lý rác, mà chúng ta có
th¬ b¡t g£p d- dàng.  Có ðôi lúc hóa ch¤t ðªn t×
ngu°n g¯c mà ta không d- gì nhìn th¤y ðßþc; chÆng
hÕn nhß hóa ch¤t b¸ tràn dâng ho£c b¡t ngu°n t×
nhæng con ðß¶ng trong thành ph¯ và nông trÕi.  Hóa
ch¤t ô nhi-m ðßþc mang ði r¤t xa trong không khí.

Cá có th¬ tiªp xúc v¾i hóa ch¤t ô nhi-m trong nß¾c và
thÑc ån mà chúng tiêu thø.  Chúng h¤p thø hóa ch¤t
vào bên trong c½ th¬.  Hóa ch¤t ô nhi-m ðßþc tìm
th¤y trong da, mÞ, nhæng c½ quan bên trong, và ðôi
lúc trong nhæng c½ b¡p cüa chúng.

ÐŒ BIŠT THÊM CHI TIŠT
Ð¬ biªt thêm chi tiªt v« cách làm giäm b¾t nguy hÕi
cho sÑc khöe t× vi®c ån cá có chÑa hóa ch¤t ô nhi-m,
xin liên lÕc c½ quan bäo v® môi trß¶ng ð¸a phß½ng
hay ti¬u bang n½i bÕn cß ngø.  BÕn có th¬ tìm s¯ ði®n
thoÕi · ph¥n màu xanh trong s± ði®n thoÕi ð¸a
phß½ng.

Ho£c bÕn có th¬ liên lÕc C½ Quan Bäo V® Môi
Trß¶ng Hoa KÏ theo ð¸a chï dß¾i ðây:

U.S. Environmental Protection Agency
Office of Water
Fish Contamination Program (4305)
401 M Street, SW
Washington, DC 20460

Ð¸a chï trên mÕng:
www.epa.gov/ost/fish
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Lßu Ý SÑc Khöe:

Office of Science and Technology (4305)

Nhæng ði«u nh¡c nh· khác bi®t
v¾i sñ câu cá nghiêm ng£t, c¤m
chï và gi¾i hÕn; ðßþc ¤n hành ð¬
nh¡c nh· bÕn trong vi®c ån cá có
chÑa hóa ch¤t ô nhi-m.

Tôi phäi làm gì ð¬ giäm b¾t sñ nguy hÕi cho sÑc
khöe t× vi®c ån cá có chÑa hóa ch¤t ô nhi-m?

Thñc hi®n theo sñ hß¾ng dçn dß¾i ðây có th¬ giúp
bÕn giäm b¾t sñ nguy hÕi sÑc khöe trong vi®c ån cá
có chÑa hóa ch¤t ô nhi-m.  Ph¥n còn lÕi cüa quy¬n
sách s¨ giäi thích v« sñ hß¾ng dçn này chi tiªt h½n.

1. BÕn nên g÷i cho ban môi trß¶ng và sÑc
khöe n½i ð¸a phß½ng ho£c ti¬u bang bÕn
ðang cß ngø.  Hãy liên lÕc v¾i h÷ trß¾c khi
bÕn ðánh b¡t cá ð¬ xem nªu có nhæng
bäng khuyên rån trong khu vñc bÕn mu¯n
câu ho£c ðánh b¡t cá.

2. Ch÷n lña loÕi và kích cÞ chính xác cüa cá
ð¬ ån.  Cá nhö chÑa ít hóa ch¤t ô nhi-m
h½n cá l¾n lâu nåm.  LoÕi cá Panfish (cá
nhö) ån toàn sâu b÷, côn trùng, và vì v§y ít
h¤p thø hóa ch¤t ô nhi-m h½n.

3. Làm sÕch và n¤u cá ðúng cách.  Làm sÕch
và n¤u cá ðúng cách, ðúng kÛ thu§t có th¬
làm giäm ði mÑc ðµ hóa ch¤t ô nhi-m
trong cá.

Cu¯n sách nhö này có th¬ sao chép
mà không c¥n có sñ cho phép cüa c½
quan EPA.

Ðßþc in trên gi¤y tái sinh

Ðßþc viªt ra trong sñ cµng tác v¾i S·
Ðång Ký Ch¤t Ðµc và B®nh T§t, C½
Quan Phøc Vø SÑc Khöe Công Cµng Hoa
KÏ.



Ðánh B¡t Cá
Làm thª nào ð¬ biªt vùng nß¾c n½i tôi câu ho£c ðánh
b¡t cá ðã b¸ ô nhi-m?

Ta khó có th¬ nói r¢ng nß¾c ðã b¸ ô nhi-m chï b·i ð½n
thu¥n nhìn vào nß¾c là biªt ðßþc.  Có r¤t nhi«u cách
ð¬ thØ nghi®m.

Trß¾c hªt, bÕn nên tìm xem có bäng cänh cáo nào ·
cÕnh d÷c b¶ nß¾c hay không?  Nªu có, bÕn hãy làm
theo nhæng ði«u khuyên trên ðó.

ThÑ hai, nªu nhß bÕn không th¤y bäng cänh cáo, hãy
g÷i c½ quan bäo v® môi trß¶ng và sÑc khöe trong ð¸a
phß½ng hay ti¬u bang cüa bÕn, và höi xem h÷ có l¶i
khuyên gì không?  Hãy höi xem h÷ có l¶i khuyên gì v«
kích cÞ và loÕi cá có th¬ ån ðßþc t× vùng nß¾c n½i
bÕn ð¸nh ðánh b¡t.  BÕn có th¬ höi mµt vài l¶i khuyên
tÕi cØa hàng bán ð° th¬ thao và m°i câu cá trong ð¸a
phß½ng, n½i h÷ bán b¢ng câu cá.

Nªu nhß dòng nß¾c
chßa ðßþc xét
nghi®m, hãy làm theo
nhæng hß¾ng dçn v×a
k¬ trên ð¬ nh¢m giäm
b¾t sñ nguy hÕi cho
sÑc khöe trong vi®c ån
cá có chÑa hóa ch¤t ô
nhi-m.

BÕn nên nh¾ r¢ng, v¾i nhæng loÕi th¸t tß½i, luôn luôn
theo ðúng kÛ thu§t ß¾p và dñ træ ð¬ phòng ng×a sñ
phát tri¬n cüa vi trùng và vi khu¦n, giæ cho tß½i cá
b¡t ðßþc b¢ng nß¾c ðá và tránh sñ tiªp xúc trñc tiªp
v¾i ánh n¡ng m£t tr¶i.

N¤u Nß¾ng Cá
Có phäi cá khi ðßþc n¤u chín s¨ giäm b¾t nguy hÕi
cho sÑc khöe nªu nhß chúng b¸ ô nhi-m hóa ch¤t?

Vâng.  Phß½ng thÑc bÕn n¤u nß¾ng cá có th¬ làm
thay ð±i các loÕi ch¤t và hàm lßþng hóa ch¤t ô nhi-m
ðßþc tích lûy trong cá.  Cá phäi ðßþc làm sÕch s¨,
nß¾ng và h¤p ðúng cách.  Khi bÕn l÷c bö ði l¾p mÞ,
bÕn có th¬ ðã giäm b¾t hàm lßþng hóa ch¤t ô nhi-m
chÑa ðñng trong mÞ cüa cá.  Thêm vào nhæng phòng
ng×a sau ðây:

Có phäi mµt vài loÕi cá chÑa nhi«u hóa ch¤t ô nhi-m
h½n nhæng loÕi cá khác hay không?

Vâng.  BÕn không th¬ nhìn vào cá mà cho r¢ng chúng
b¸ ô nhi-m b·i hóa ch¤t.  Cách duy nh¤t ð¬ biªt ðßþc cá
có chÑa hóa ch¤t ô nhi-m · mÑc ðµ nguy hi¬m hay
không là thØ nghi®m chúng trong phòng thí nghi®m.
Thñc hi®n theo nhæng sñ hß¾ng dçn sau ðây s¨ hÕ th¤p
mÑc nguy hi¬m cho gia ðình bÕn.

ü     Nªu bÕn ån nhæng loÕi cá quy ð¸nh sau ðây: cá h°i
s¯ng · bi¬n, cá h°i s¯ng · h°, cá vßþt và cá walleye (cá
m¡t to s¯ng trong nß¾c ng÷t · B¡c MÛ), hãy ån nhæng
con nhö (giæ · mÑc ðµ hþp pháp.)  Cá nhö thì h¤p thø ít
hóa ch¤t ô nhi-m h½n cá l¾n lâu nåm.

ü     Ån nhæng loÕi cá Panfish (cá nhö) nhß bluegill (cá
thái dß½ng màu xanh s¯ng · nß¾c ng÷t), perch (b¤t cÑ
cá nß¾c ng÷t nào có vây nhß gai), stream trout (cá h°i
· su¯i), và smelt (cá bÕc ðßþc tìm th¤y · vùng nß¾c
lÕnh).  Nhæng loÕi cá này chï ån côn trùng và nhæng
loài khác s¯ng trong nß¾c.  Chúng ðßþc xem là nhæng
loÕi chÑa r¤t ít hàm lßþng hóa ch¤t ô nhi-m ðµc hÕi.

ü     Hãy nên ån ít lÕi nhæng loÕi cá có mÞ, nhß cá h°i
s¯ng · h° cùng nhæng loÕi s¯ng dß¾i sâu ðáy h° và
su¯i nhß cá chép, cá trê.  Nhæng loÕi cá ðó h¥u hªt có
chÑa hóa ch¤t ô nhi-m · mÑc ðµ cao.

Làm SÕch Cá
Tôi có th¬ làm sÕch cá ð¬ giäm b¾t tÖ lßþng hóa ch¤t ô
nhi-m có th¬ có trong cá hay không?

Vâng.  T¯t h½n hªt là nên c¡t bö l¾p da, ph¥n mÞ, và
toàn bµ ruµt gan bên trong (n½i hóa ch¤t thß¶ng ðßþc
tích lûy nhi«u nh¤t) trß¾c khi bÕn n¤u.

Cµng thêm nhæng ð« phòng sau ðây:

ü      C¡t bö ph¥n ð¥u, ruµt, gan và c§t.

ü      BÕn nên lÕng th¸t ra riêng và c¡t bö l¾p mÞ và da
trß¾c khi n¤u.

ü      Làm sÕch cá và nêm gia v¸ càng s¾m càng t¯t.

Lßu Ý SÑc Khöe:

Thüy ngân ðßþc tìm th¤y trong nhæng tª bào
cüa cá.  Vì v§y, kÛ thu§t làm sÕch và n¤u
nß¾ng s¨ không làm giäm tÖ lßþng thüy ngân
trong món ån cá.

C¡t b¾t l¾p da và tª bào mÞ trß¾c khi n¤u nß¾ng
ð¬ hÕ th¤p mÑc hóa ch¤t ô nhi-m trong ph¥n cá bÕn ån.

Vài hóa ch¤t ô nhi-m, nhß thüy ngân và PCBs
(hóa ch¤t thß¶ng tích lûy trong tª bào ðµng
v§t), gây nguy hÕi nhi«u h½n cho phø næ · tu±i
sinh ðë, phø næ ðang mang thai, nhæng ngß¶i
m© m¾i sinh, và trë em.  L¾p ngß¶i này c¥n
th§n tr÷ng h½n trong vi®c ån cá ðánh b¡t t×
nhæng vùng nß¾c ðã b¸ ô nhi-m.

Lßu Ý SÑc Khöe:

ü     Tránh ho£c giäm b¾t vi®c dùng ch¤t béo cüa
cá ð¬ làm tång mùi v¸ cho bæa ån.  Nhæng ch¤t
béo ðó có th¬ chÑa ðñng hóa ch¤t ô nhi-m · hàm
lßþng r¤t cao.

ü     Nên ån ít cá chiên vì cá chiên s¨ ðem hóa
ch¤t t× ph¥n mÞ vào trong thành ph¥n cá mà
bÕn ån.

ü     Nªu bÕn thích cá h¤p, nên lÕng th¸t ra riêng và bö
l¾p da ngoài trß¾c khi h¤p cá.

ph¥n mÞ · lßng

ph¥n mÞ · mình

ph¥n mÞ · bøng


