Hwéng dan an ca an

toan & Massachusetts

An ca tét cho ban, nhwng ca danh bat & ving
nwdc 6 nhiém cé thé gay hai cho sirc khée cla
ban. S& Y Té Céng Cdng Massachusetts (DPH)
dwa ra khuyén céo vé tiéu thu ca (FCA) dwa trén
dir liéu cé san. DPH ciing da dwa ra FCA trén toan
tiéu bang cho nhirng ngw®i nhay cdm tai cac ving
nwdc chwa dwoc kiém nghiém thay ngan.

Gi&i thiéu

Ché d6 an ubng da dang, bao gdm ca ca, cung cap dinh dwéng tbt va cai thién strc khde. Ca chi yéu
chtra it chat béo va nhiéu protein cuing cac chat dinh duwéng khac. Viéc an ca co thé cai thién st
khée tim mach va gidm nguy co mac bénh sa sut tri tué. An ca ciing c6 thé 1am gidm nguy co sinh
non va tré nhe can khi sinh.

Ca cling c6 thé chiva cac hda chét ddc hai nhw thily ngan, PCB, PFAS va thubc trir sau. Hau hét cac
hoa chat xam nhap vao ving nudc tir cac ngudn cdng nghiép. Sau do, hda chat tir nwdc, bun va
thirc &n ma cé an sé xam nhap vao ca. Nhirng héa chét nay co thé gay anh hwdng dén strc khde,
chéng han nhw cham phat trién & tré em, gay tén thwong hé than kinh va tdng nguy co’ ung thuw.

Gitr gin sirc khée bang cach giam phoi nhiém hoéa chat

Moi nguw®i nén &n it ca lon, ca sdn mdi va ca séng & day cac vung nuéc. Vi du bao gdbm ca ré miéng
réng va ca chép. Nhirng loai ca dé cé nhiéu kha nang chira ham lwong hoa chat cao. Thay vao dé,
moi ngwdi nén an nhiéu ca nhd hon, chang han nhw ca thai dwong hat bi ngd. Cac loai ca nhé it co
kha ndng chtra ham lwong héa chét cao.

Néu ca co chira héa chat déc hai thi khéng cé cach nao loai b
hoan toan hoa chét d4. Khong thé loai bd hoa chét bang cach
lam sach hodc n4u chin ca. Moi ngudi c6 thé gidm thiéu phoi
nhiém v&i hoéa chét trong ca bang cach khéng an mé va mé mé.
Nguyén nhan |a do ndng d6 hdéa chét c6 thé cao hon trong m&
va mé m&. Vi du: moi nguwdi cé thé bd dau, rudt, than va gan,
chi &n phan phi I&. Moi ngudi cling ¢ thé dé mé chay ra cang
nhiéu cang tbt trong khi ndu &n. D& xem nhirng bd phan khéng
nén an cla ca, hay truy cap Ca rat tét cho strc khde khi &n dung
bd phan! (B6 hoa thdng tin khuyén céo vé strc khde khi &n cé)

Phong Déc chat hoc, Danh gia va Phong ngira
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DPH ban hanh FCA cho céc viing nuéc khi hda chat trong ca gay ra mbi lo ngai vé strc khde. Thai
nhi, tré so’ sinh va tré nhd nhay cdm hon véi tac ddng cla hda chét trong ca. Do d6, DPH dua ra
nhirng khuyén céo khac nhau danh cho nhirng ngudi nhay cdm va cho ngudi dan néi chung. Nhirng
nguwdi nhay cdm bao gobm tré em dwdi 12 tudi va phu ni» dang cho con bu, dang mang thai hoac cé
thé s& mang thai. Ngu®i dan néi chung bao gdm ngudi I6n va tré em tor 12 tudi trd Ién.

DPH chi yéu dwa ra khuyén céo cho cac vung nuéc ngot. DPH ciing c6 khuyén céo trén toan tiéu
bang vé,thl]y ngan & cac vung nudc ngot. Ngoai ra, DPH con cé cac khuyén céo tai mét sb ving
nwoc bien.

Khuyén cao vé viéc tiéu thu ca nwéc ngot

Céc khuyén céo vé ca co san truc tuyén tai day: Bang tra clvu khuyén céo vé viéc tiéu thu ca nwéc
ngot. C6 thé dat cac khuyén cao tai cac diém tiép can cau ca. Ciling cé thé dang tai khuyén cao truc
tuyén va dat khuyén cao tai cac van phong chinh phu.

Ca hdi van (trout) khéng nam trong danh sach khuyén céo vé ca, ngoai trir khuyén céo vé ca PFAS.
Ca hdi van dwoc nudi & cac trai ca gibng va sau do duoc tha vao cac ving nuwédc. Do do, ca hoi van
it tiép xtc v&i hda chét hon cac loai ca khac. D& tim hiéu thém vé ca hdi van nuéi trir, hay truy cap
B&o cdo vé nudi trir ca hdi van.

Khuyén cao veé viéc tiéu thu ca can clr vao dir liéu c6 san vé moét sé loai ca va hoa chat. Viéc
an ca khong cé trong danh sach khuyén cao vé viéc tiéu thu ca la an toan néu ca dé da dwoc
kiém nghiém. Néu ca chwa dwoc kiém nghiém thi nghia la chwa biét rd mic do an toan khi an
nhirng loai ca dé. Khuyén cao vé viéc tiéu thu ca la nhirvng khuyén nghi dwa trén cac héa chat
c6 trong phan phi lé, day la phan dn dwoc chia yéu cua ca.
g g s N g I g

Vui long goi sé 617-624-5757 dé xem ving nwéc da dwoc kiém nghiém hay chwa.
Néu ban muén yéu cau S& Bao Vé Méi Trworng Massachusetts kiém nghiém cd, hay dién vao
M&u don yéu cau kiém nghiém ca.

q Cuc Strc Khée Khi Hau va Méi Trwong B 44 & -
DPH *>  Phong Déc chat hoc, Panh gia va Phong ngira Tim hieu thém tal
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Khuyén cdao vé viéc

tiéu thu ca trén

toan tieu bang Chedoan
bao gom ca an toan
sé cung cap dinh

k'f]a”‘? tra ctu Khéng dwoc an: dwdng tét va cai thién
Uyen cag ve - .. . strc khée. An nhidu loai cé va
viéc tiéu thu ca Nhirng ngwdi nhay cam d6ng vat 66 vé an toan duroc
nwoe ngot khong nén an ca danh danh bat dé giai tri va mua &
bat ttr sudi, séng, hd ctra hang sé giup gidm lwong

va ao chwa dwoc kidm hoa chat ma ban tiép xuc.

nghiém thay ngan.

Khuyén cao veé viéc tiéu thu ca bién

Cang New Bedford - Khéng dwoc an:

Moi ngudi khéng nén an ca, déng vat ¢ vé, tdm hum, gan tuy cla tém hum (phan chat mém mau
xanh |& cay cé trong dudi va than tém) hodc ca séng & day tr Cang New Bedford. Dé tim hiéu thém,
hay truy cap Gidi chirc y té nhdc nhé ngudi tiéu dung khdng &n ca. tdm hum va déng vat cé vo tw
Khu vwe 1/Bén trong hang rao chan béo ctia Cang New Bedford

Cang Boston - Khéng dwoc an: )
Nhirng ngudi nhay cdm khéng nén &n tdm hum, ca bon, nghéu vé mém hodc nhuyén thé hai manh vé.

Tat ca cac vung ven bién khac cta Massachusetts - Khéng dwoc an:
Nhirng ngwoi nhay cam khéng nén an ca thu xanh.

Chinh quyén lién bang cé khuyén céo bd sung vé viéc tiéu thu ca. Vui long truy cap Khuyén céo vé
ca cua FDA, Khuyén céao vé ca cua EPA va Ca rat tot cho strc khde khi dn dung bé phan! (B6 hoa
thong tin khuyén céo vé strc khde khi &n ca)
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