
ត្រី�ីឆ្លាា � 

បរិភិោ�គភោ�យសុុវ�ិិ�ព

បំរិុងត្រីបយ�័ន!

តើើត្រីីើប្រីភេទណាដែលខ្ញុំគួួរបរិភោគួក្នុុ�ងបរិមាណ
តិិចតិួច?
បរិភិោ�គតែ� 1 ដងបុុភោ�ះ �ក្នុនុងមួួយតែ� សម្រាាាប់់ត្រីា�ពី�តំំប់ន់់ 

Slough ដូូចជាប្រាភេាទត្រីា�ដែាលប់ង្ហាាាញនៅផ្នែែាកខាងក្រោាាម។

ភោ�ើនរិ�ជាអ្ននក្នុមានហានិភ័យ័�ពសុ់
ជាងភោគបំផុុ�?
• សី្ត្រីា�ដែាលមាន់ ឬអាចនឺ់ងមាន់ផ្នែែាពោះះ

• ទារកកពំីងុលតូំលាស់នៅ
កែ�ងផ្ទៃែាមាាាយ ទារកកពំីងុ 
បៅដោះះមាាាយ និ់ងកុមារ 
ដែាលមាន់អាយុ 
ក្រោាាម 6 ឆ្នាាាំ

• អ្នែកដែាលប់រិភោគត្រីា� 
ច្រើា�ន់មកពី� Columbia Slough

ភោ�ើហានភិ័យ័សុុ��ពតែដលអាច 
ភោក្នុើ�ភោ�ើងពីការិបរិភិោ�គត្រី�តីែដល 
បពំលុភោ�យសារិធា�ុ PCBs 
នងិថ្នាំន ពំលុមានអីី្ន�ា�?
• ប់ំផ្លាាាញការលូតំលាស់ខួួរកាបាលដូំណាក់ កាលដូំប់ូង 

ន់ិងប្រាពី័ន់ធប្រាសាទរប់ស់កុមារ

• មាន់គ្រោះាាះថ្នាាាក់ដូល់ប្រាពី័ន់ធប់ន់ីពីូជន់ិង ប្រាពី័ន់ធភាពីសាំាំ

• ហាន់ិភ័័យនៃាជំងឺមហារីកខួពស់ជាងមុន់

• កើ�ន់កម្រិាិតំកូឡេាស្ដេេារូូល ន់ិង/ឬហាន់ិភ័័យនៃាភាពីធាតំ់Large-scale sucker / 
ត្ត្រី�ា្រាភ័ទពីួកជញ្្ជក់ខាាាតំធំ

បរិភិោ�គតែ�អាហារិតែ�ែ� 2 ដងក្នុនុងមួួយតែ�នៃន 
ត្រីា�ប្រាភេាទពីួកជញ្្ជក់ខាាាតំធំ។

Black Crappie / 
ត្ត្រី�ាកាប់៊ីខ្មា

Sunfish / ត្តំ�សាន់់រិស

Carp / ត្តំ�គល់រាំង

Bluegill / ត្តំ�ប់្លលូហ្្គ�ល
Largemouth Bass /

បាសមាតំ់ធំ

OHA បានភោ�ីើបចុុបបនន�ពការិត្រីបឹក្នុាអំ្នពីត្រី�ី Columbia Slough Fish ភោ�ឆ្លាន  ំ2022។

11
មួួយដុំបុុភោ�ះ �

ដងក្នុនុងមួួយតែ�

Columbia Slough

Marine Drive

Columbia Blvd

Willamette River / 

Blue &
Fairview

Lakes / បឹង

Bybee & Smith 
Lakes / បឹង

Airport/
ត្ពី លាន់ យន្ីាហាះ

ទន្
្លា Willamette

Columbia River / ទន្្លា Columbia

Kelley Point Park
ឧទាយាន់ Kelley Point

ត្រី�ីមួក្នុព ីColumbia Slough អាចបងក
ភោត្រី��ថ្នាំន ក្នុ់ក្នុនុងការិបរិភិោ�គ។
ត្រីា�គឺជាប្រាភ័ពីប្រា�តេាអ្ន៊ីន់ដូ៏លអប្រាស្ដេ�រមួយ។ ក៏ប់ុុន្តែីា 
ត្រីា� មួយចំន់ួន់នៅ Columbia Slough អាចន់ឹង
ទទួលរងន់ូវ ការប់ំពីុលដោះយសារសារធាតំុគ�ម�
ដូូចជា ប់៊ីផេាន់�ល ប់ុូល�ក្លរួ (PCBs) ន់ិងសារធាតំុ
ប់ុូល�ភ័្ល័ររូូអាល់គ�ល (PFAS) ន់ិងថ្នាាាំសមាាាប់់សតំវ
លអិតំមួយចំន់ួន់។ អាជាាាធរសុខាភ័ិបាលរដូឋ  
Oregon (OHA) ណែានាំំឱ្ាយប់រិភោគអាហារឆ្អែអា�
តែ� 1 ដងក្នុនុងបុុភោ�ះ �ក្នុនុងមួួយតែ�សម្រាាាប់់ត្រីា�ទាំងអ្នស់
ដែាលចាប់់បាន់នៅតំំប់ន់់ Slough លើ�កលែាងតែាត្រីា�
ប្រាភេាទពីួកជញ្្ជក់ខាាាតំធំ។ គប់ាបី�ត្រីា�វលាងសមាាាតំ
ត្រីា� ន់ិងវះយកគ្រឿា�ងកែ�ងចេាញ ដូូចមាន់ប់ង្ហាាាញនៅ
ទំពី័រខាងក្រោាាយនៃាខួិតំីប់័ណ្ណណផ្ាសពីវផ្ាសាយន្ាះ។

North



ការិយាល័យសខវាប់រិស្ថាាន់ ប់្តំខជ្ញាចិតំ្តំក្ន់ុងការផ្្តំល់ជូន់ន់ូវការទទួលប់ាន់ពី័តំ៌មាន់ប់្រកប់ដូោយអ្នតំ្ថាន់័យខួ្លឹមសារ។ ដូ�ម្ប់�
ស្ន់�សុំការប់កប់្រែឯកសារ ប់កប់្រែផ្្ទាល់មាតំ់ ធ្វ�ការកែប់្រែ ដូំណ្ណោះស្រាយ ឬជំន់ួយចាំប់ាច់ដូទៃផ្្សខងទៀតំ សូមទូរសពី្ទទៅ

លខខួ 503-823-7740 ឬ Oregon Relay Service លខខួ 711។
   |      |      |      |      |   

   |      |      |      |   
   |      |        503-823-7740

ភោ�ភោពលបរិភិោ�គត្រី�ីមួក្នុព�ីបំន ់Slough  
សុុមួអ្ននុវ�តតាមួជំំហានទាំងំឡាយដូច 
ខាងភោត្រីកាមួ៖
• កាតំ ់ន់ងិបោះះចោលនូ់វកាបាល ស្ាបីាក គ្រឿា�ងកែ�ង ខួែង និ់ងខាាាញ់

ពោះះ។ សារធាតុំពីលុ សី�កទកុនៅកែ�ងផ្នែែាកទាងំន្ាះ។

• សូមប់រិភោគតែាសាច់ត្រីា� សុទធតែា 
ប់ុុណ្ណោះះាះ។

• ដូតុំ ស្ងោោារ អាងំ ឬចំហុ្យសាចស់ទុធ 
(ដោះយគ្មាមាន់ស្ាបីាក ឬខាាាញ់) ហើ�យទុកឲ្ាយ
ខាាាញ់ស្ត្រីាក់ចេាញ។

• សូមកុំប់រិភោគត្រីា�ឆៅពី�តំំប់ន់់ Slough។

• 
សូមកុំប់រិភោគ ឬចមអិន់ដោះយ 
ប្រើា�ខាាាញ់ចំហើៀវ

ភោ�ើត្រី�ីតែដលបានទិិញភោ�ហាង 
មានសុុវ�ិិ�ពក្នុនុងការិបរិភិោ�គភោទិ?
សមូពីនិ់តិំាយមើ�លគេាហ្ទពំីរ័រប់ស ់OHA នៅ www.healthoregon.org/fishadv ដើ�មាបី�

ទទលួបាន់ ដំូប់នូាំមាន់សី�ពី�វិធ�កាតំប់់ន់ថយការបុ់ះពាលន់់ងឹបារតំ PCBs ន់ងិសារធាតុំគ�ម�ពីលុ
ដូទៃាទៀៀតំនៅកែ�ងត្រីា�ដែាលលកន់ៅតាមហាង។

ភោ�ើ�ំុ ំអាចកា�ប់និយហានិភ័យ័ សុុ��ពរិបស់ុ�ំុ ំបានភោ�យរិភោបៀប�? 
• ប់រិភោគតែាចំន់នួ់អាហារដែាលបាន់ណែានាំកំែ�ងមយួខែាត្រីា�ពី�តំំប់ន់់ Slough 

(ដូូចជាប្រាភេាទត្រីា�ដែាលប់ង្ហាាាញកែ�ងប្រាអ្នប់់ក្រាហ្មនៅទពំីរ័មខុួ) ។ អាហារ
មន់សុាសពេាញវយ័ធមមតាមយួពេាល (8 អោន់) គឺទហំ្បំ្រាមាណ្ណន់ងឹ
កម្រាាាសន់ៃាដៃារប់សម់ន់សុាសមាាាកឬ់ប្រាមាណ្ណន់ងឹទហំ្សំន់្លកឹ្រៀ 2 ហ្៊។ូ មនុ់សាស
វយ័ជទំងន់់ងិកមុារតំចូៗគរួប់រិភោគចណំែាកតំចូជាងនោះះ។

• ប្រាសនិ់្រ�អ្នែកប់រិភោគត្រីា�មកពី�តំំប់ន់់ Slough សមូប់រិភោគ 
កូនាតំ�តំូចៗ ន់ិងមាន់អាយុតំិច។

• ប្រាសនិ់្រ�អ្នែកត្រីា�វបាន់គេាអោយត្រីា�រឺទញិត្រីា�មនិ់មកពី�ហាង សមូសរួថ្នាត្រីា�
នោះះមកពី�ណា។

ភោ�ើត្រី�ីត្រីបភោភ័ទិ� តែដល�ំុ ំគួរិបរិភិោ�គឲ្យយ
បា នភោត្រីចើន?
ប់រិភោគត្រីា�ដូូចជា ត្រីា�សាល់មុុន់ 
ន់ិងត្រីា� មាយាាាង ឥ ន់ធ ន់ (សមុរតំ)។ ត្រីា�
ទាំងន្ាះចំណាយពេាល ខួ្លះៗកែ�ង
ជ�វិតំរប់ស់ពីួកវារស់នៅកែ�ង សមុទ្រា ន់ិងមាន់
ប់រិមាណ្ណសារធាតំុពីុល ទាប់ជាងគេា។

ភោ�ើមានក្នុតែនាងភោនសាទិត្រី�ីតែដលមាន
សុុវ�ិិ�ពជាងភោន�តែដរិឬភោទិ?
មាន។ ត្រីា�ដែាលផ្លាាាស់ទ�ទៅកាន់់សមុទ្រា 
អាចន់ឹងមាន់សារធាតំុពីុលតំិចតំួច។ ការ
ន្ាសាទត្រីា�នៅ Clackamas ឬទន្្លា Sandy 
អាចកាតំ់ប់ន់ថយហាន់ិភ័័យបាន់។ មុន់
ពេាលន្ាសាទត្រីា�នៅតំំប់ន់់ផេាសាងទៀៀតំ 
សូមពីិន់ិតំាយមើ�លស្ដេាចកី�ប្រាកាសណែានាំំ
តាមរយៈ www.healthoregon.org/
fishadv.

OK

ភោសុចក្នុតីត្រីបកាសុអំ្នពីត្រី�ីភោ� Columbia Slough

A

A

A

A

80160

ទិំហំំអាហារិរិបអ់្ននក្នុអាស្រ័សុ័យភោលើទិំហំំរិបសុ់អ្ននក្នុ

ទំហ្ំអាហារ = 8 ខអាន់ឬ

ទំហ្ំន់ិងក្រាមាស់ានៃាដូឬ

8 ភោអាន

160 ខផ្លាន់ 80 ខផ្លាន់

4 ភោអាន

ទំហ្ំន់ិងក្រាមាស់សន់្លឹកើា្រៀ 2 ហ្៊ូ

Cut away the fat 
along the back

Trim o� the belly fat

Remove skin

Cut away the fatty area 
along the side of the �sh
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សុត្រីមាបព់�័ម៌ានបតែនិមួ
អាជាាាធរសុខាភ័ិបាលរដូឋ Oregon – ស្ដេាចកី�ប្រាកាសអ្នំពី�ត្រីា� 
ន់ិងគោលការណ្ណ៍ណែានាំំអ្នំពី�ការប់រិភោគ www.healthoregon.org/fishadv

ទ�ក្រាុង Portland - ការិយាល័យស្ដេាវាប់រិសាាាន់ - ស្ដេាចកី�ប្រាកាសអ្នំពី�ត្រីា�នៅ 
Columbia Slough៖ www.portland.gov/FishAdvisory


