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Khuyén Cao vé Ca la gi?

Khuyén cédo vé Ca la nhitng huwéng dan khuyén nghi vé
mirc do thwong xuyén quy vi co thé tiéu thu mét cach
an toan ca dwoc danh bat tir cac vung bién hd séng
nwéc & California.

Van phong Banh gia Nguy co Strc khée Mbi trurdng
(OEHHA) cung cép hon 100 khuyén céo vé cac dia
diém hd, séng, vinh, hd chira va bo bién cu thé. Déi voi
cac vung nwéc khong cé 16 khuyén céo cu thé vé dia
diém, hay tim 16i khuyén céo thich hop trén toan tiéu
bang tai trang mang: oehha.ca.gov/fish/advisories.

OEHHA cung cép hai bé hwéng dén an ca, mot cho méi
quan thé sau day:

 Phuy nir 18 - 49 tudi va tré em 1 - 17 tubi
e Phu ni¥ t&r 50 tudi tré 1&n va nam gidi tir 18 tudi tré
[én
Loi ich cua Viéc An Ca
Ca la ngudn dinh dwdng chinh yéu clia axit béo
omega-3 tbt cho tim ma cé thé:

* Gidam nguy co mac bénh tim

* Giam murc do chat béo trung tinh

e Lam cham sy phat trién cia mang bam trong dong
mach

* Gidm huyét ap thap hon chut it

Axit béo omega-3 ciing cé thé mang lai loi ich strc khde
cho c4c tré dang phat trién. Phu ni c6 thai va cho con
bu c6 thé truyén chat dinh dwéng nay cho céc thai nhi
va em bé bang cach &n dung loai ca.
Cac Rui ro khi An Ca
Ca c6 thé nhan vao cac hoa chat doc hai tr nuwéc va
thirc &n ma chung &n. Cac héa chat nhw thdy ngan va
PCB c6 thé tich tu trong co thé ctia ching theo thoi
gian.
Rui ro bao gdm viéc tiép xuc véi:
* Thiy ngan, cé thé gay hai cho n&o va hé than
kinh va dac biét c6 hai cho thai nhi, tré so
sinh va tré em
* PCBs, c6 thé gay ung thw va céac tac dong
nguy hai dén strc khde khac

Tiéu bang California)

Lam thé nao dé Giam thiéu Rui ro cho quy vi

* Truy cép oehha.ca.gov/fish/advisories dé kiém tra xem co cac
khuyén cao cho cac vung nwéc noi quy vi cau ca.

* Tuan theo 16i khuyén cua chung t6i béng cach chon cac loai c6 ham
lwong thly ngan va cac hoa chat déc hai khac thap hon.

* Thuc hién theo cac meo tong quat ctia chiing t6i vé viéc cau bat va
chuan bij ca:

Cau ca & nhiéu dia diém khac nhau
An cac loai ca khac nhau

Tranh an loai ca an cac loai ca khac
An ca nhé hon

Chi an phi-lé ca khéng da

Chi an thijt cua va thijt tdm hum
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Cac Vung Nuéc tai
California co
Khuyén cao vé Ca
Buwoc cap nhat vao
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Tim hiéu thém vé cac huéng dan clia OEHHA vé 3n ca & California tai www.oehha.ca.gov/fish/advisories

Goi s0: (916) 324-7572 hoac email: fish@oehha.ca.gov
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