
ปลาชนิดใดท่ีฉันควรรบัประทานให้น้อยลง?
รบัประทานเน้ือปลา เพียง 1 ชิน้เท่าน้ัน ตอ่เดอืนส�าหรบัปลาเกือบ
ทัง้หมดที่จับมาจากบึง Slough เช่น ปลาชนิดตา่ง ๆ ดงัแสดงข้าง
ล่าง

ใครมีความเสีย่งมากท่ีสุด?
• ผู้หญิงที่อาจตัง้ครรภ์ 

• ทารกที่ก�าลังเตบิโตในท้อง ทารกที่ดืม่
นมแม่ และเด็กที่อายุต�า่กวา่ 6 ปี

• คนทั่วไปที่รบัประทานปลาจ�านวนมาก
จากบึง Slough

การรบัประทานปลาท่ีปนเป้ือน
สาร PCBs และยาฆ่าแมลง
อาจก่อให้เกิดความเสีย่งต่อ
สุขภาพอย่างไรบ้าง?
• สรา้งความเสียหายตอ่พัฒนาการเริม่

ตน้ของระบบประสาท และสมองของ
เด็ก

• เป็นอันตรายตอ่ระบบสืบพันธุ์ และ
ระบบภูมิคุม้กัน

• มีความเส่ียงตอ่การเป็นมะเรง็มากขึน้

Large-scale sucker / 
ปลาหมูขนาดใหญ่

รบัประทานปลา เพียง 1 ตัวเท่าน้ัน 
หรอืเพียง 2 ชิน้ ตอ่เดอืนส�าหรบัปลา 
Large-scale sucker  
(ปลาหมูขนาดใหญ่)
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ปลาคอืแหล่งโปรตนีชัน้ยอด อย่างไรก็ตาม ปลา
จากบึง  Columbia Slough อาจปนเป้ือน
สารเคมี อย่างเช่น สารโพลีคลอรเินต ไบฟีนีล 
(polychlorinated biphenyls, PCBs) และ
ยาฆ่าแมลง องคก์ารสุขภาพรฐัออรกิอน (Oregon 
Health Authority, OHA) แนะน�าให้รบั
ประทานเน้ือปลาในปรมิาณ 1 ชิน้เท่าน้ันต่อเดือน  
ส�าหรบัปลาทัง้หมดที่จับมาจากบึง Slough ยกเวน้
ปลา Large-scale sucker (ปลาหมูขนาดใหญ่) 
ควรล้างปลาให้สะอาดและควกัไส้ออกดงัภาพแสดง
ดา้นหลัง

ปลาจากบึง Columbia Slough อาจ
ไม่ปลอดภัยท่ีจะรบัประทาน

รบัประทานปลาอย่างฉลาด
รบัประทานอย่างปลอดภัย

Columbia Slough

Kelley Point Park
สวนสาธารณะ

Marine Drive

Columbia Blvd

แม่น� ้า Columbia River

แม่น� ้า Willamette River
ทะเลสาบ Blue 
และ Fairview 

Lakes

ทะเลสาบ Bybee 
และ Smith 

Lakes

Black Crappie /  
ปลาแบล็ค แครบป้ี

Sunfish / ปลาซันฟิช

Carp / ปลาไน

Bluegill /  
ปลาเหงือกฟ้า

Largemouth Bass / 
ปลากระพงปากกวา้ง

OHA ได้อัพเดทคู่มือค�าแนะน�าเก่ียวกับปลาจากบึง Columbia Slough ในเดือนธันวาคม 2019

Fish Smart. 
Eat Safe.

ค�าเตอืน!

ชิน้เท่าน้ัน

ตอ่เดอืน

หรอืสนามบิน



ค�าแนะน�าเก่ียวกับปลาจากบึง Columbia Slough 
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เม่ือรบัประทานปลาจากบึง Slough ขอให้ปฏิบัติตาม 
ขัน้ตอนต่อไปน้ี
• แล่ และตดัส่วนหัว หนัง ไส้ ไขมันที่หลังและท้องของปลาออกทิง้  

สารปนเป้ือนสะสมอยู่ ในส่วนอวยัวะเหล่าน้ี 

• อบ ตม้ ย่าง หรอืน่ึงเน้ือปลา (โดยเอาหนัง
หรอืไขมันออกแล้ว) และ ปล่อยให้ ไขมัน
หยดออกจนหมด

• รบัประทานเฉพาะเน้ือปลาเท่าน้ัน

• อย่ารบัประทานปลาดบิจากบึง Slough

• อย่ารบัประทาน หรอืปรงุดว้ยน� ้าไขมันที่

หยดจากปลา

ปลาท่ีซือ้จากรา้นค้าปลอดภัยเพียง
พอท่ีจะรบัประทานหรอืไม่?

ตรวจดทูี่เวบ็ไซตข์อง OHA ที ่ 
www.healthoregon.org/
fishadv เพื่อทราบวธิีลดการสัมผัสกับ
สารปรอท สาร PCBs, และสารเคมีที่เป็นพิษอื่น ๆ จากปลาที่ขายในรา้นคา้ 

ฉันสามารถลดความเสีย่งต่อสุขภาพของฉันได้อย่างไรบ้าง?
• รบัประทานปลาในปรมิาณที่แนะน�าไวต้อ่เดอืนเท่าน้ันส�าหรบัปลาที่ ได้

มาจากบึง  Slough (เช่น ปลาตา่ง ๆ ที่แสดงในกล่องสีแดงดา้นหน้า) 
ปรมิาณปลาส�าหรบัผู้ ใหญ่ โดยทั่วไป (8 ออนซ์) คอืประมาณเท่ากับขนาด
และความหนาของมือคน หรอืประมาณเท่ากับขนาดไพ่ 2 ส�ารบั ผู้ ใหญ่ที่

ตวัเล็ก และเด็กควรรบัประทานในปรมิาณที่น้อยลง 

• หากท่านรบัประทานปลาจากบึง Slough ท่านควรรบัประทานปลาที่มี
ขนาดตวัเล็กลง 

• หากท่านไดร้บัปลา หรอืซือ้ปลาที่ ไม่ ใช่จากรา้นคา้ ขอให้ถามวา่ปลาน้ันได้
มาจากไหน

มีปลาชนิดใดบ้างท่ีฉันควร
รบัประทานให้มากขึน้? 
รบัประทานปลา อย่างเช่น 
ปลาแซลมอน และ ปลา 
เทราต ์ปลาเหล่าน้ีส่วนใหญ่
อาศัยอยู่ ในมหาสมุทร และ
มีปรมิาณสารปนเป้ือนน้อยกวา่  

มีสถานท่ีท่ีปลอดภัยท่ีจะจับ
ปลาหรอืไม่
มี ปลาจากมหาสมุทรอาจมีสารปน
เป้ือนน้อยกวา่ การจับปลาในแม่น� ้า 
Columbia, Clackamas หรอื 
Sandy อาจช่วยลดความเส่ียงของ
ท่านได ้ก่อนที่จะจับปลาในเขตอื่น ๆ 
ขอให้ตรวจสอบค�าแนะน�าเกี่ยวกับปลา
ที่เวบ็ไซต ์  
www.healthoregon.org/
fishadv.

OK

ส�าหรบัข้อมูลเพ่ิมเติม 
Oregon Health Authority (องคก์ารสุขภาพรฐัออรกิอน), Fish Advisories and 
Consumption Guidelines (ค�าแนะน�าเกี่ยวกับปลา และแนวทางในการบริ โภค) —  
www.healthoregon.org/fishadv

City of Portland Bureau of Environmental Services Columbia Slough  
Fish Advisory (ค�าแนะน�าเกี่ยวกับปลาจากบึง Columbia Slough ส�านักงานบรกิารส่ิงแวดล้อม 
เมืองพอรท์แลนด)์ — www.portlandoregon.gov/bes/FishAdvisory
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ขนาดชิน้ปลาของท่านขึน้อยู่กับขนาดตัวของท่าน

ขนาดชิน้ปลา = 8 ออนซ์ หรอื

เท่ากับขนาดและความหนา
ของไพ่ 2 ส�ารบั

เท่ากับขนาด และความหนา
ของมือ หรอื

8 ออนซ์

4 ออนซ์

 ปอนด์ปอนด์

ลอกหนังออก แล่เอา 
ไขมันที่อยู่
แนวเส้น
หลังออก

แล่ ไขมันที่อยู่
ตรงท้องออก

แล่เอาไขมันที่อยู่แนว
ดา้นข้างของปลาออก


