
ປາຫຍັັງແດ່່ທ່ີ່� ຂ້້າພະເຈ້ົ້� າຄວນກິິນໜ້້ອຍລົົງ? 

ກິິນປາ 1 ຕ່່ອນເທົ່່� ານັ້້� ນ ຕ່ໍ່� ເດືືອນສຳຳ� ລັັບປາເກືືອບທັັງໝົົດທີ່� ຈັັບມາ
ຈາກບຶງ Slough, ເຊ່ັ່� ນ ປາຕ່່າງໆ ທ່ີ່� ສະແດງຂ້້າງລຸ່່�ມນີ້້� .

ໃຜແດ່່ມີີຄວາມສ່່ຽງຫຼຼາຍທ່ີ່�ສຸ ດ?
•	 ຜູ້້� ​ຍິິງ​ທ່ີ່� ​ອາດ​ຖືື​ພາໄດ້້

•	 ​ທາ​ລົົກ​ໃນ​ທ້້ອງ​ທ່ີ່� ​ກຳຳ� ​ລັັງ​ເຕີີ ບ​ໂຕ, 
ທາ​ລົົກ​ທ່ີ່� ​ກິິນ​ນົົມ​ແມ່່ , 
ແລະ​ເດັັກ​ອາ​ຍຸຸ ​ຕ່ຳຳ� �​ກວ່່າ 6 ປີີ  

•	 ປະ​ຊາ​ຊົົນ​ທ່ີ່� ​ກິິນ​ປາຈຳຳ� ​ນວນ​ຫຼຼາຍ​ຈາກບຶງ 
Slough

ຄວາມ​ສ່ຽງ​ດ້ານ​ສຸ​ຂະ​ພາບ​ທີ່​ອາດ​
ເປັນ​ໄປ​ໄດ້ຈາກ​ການ​ກິນ​ປາ​ທີ່​ປົນ​
ເປື້ອນ​ສານ PCBs ແລະ​ຢາ​ຂ້າ​
ແມງ​ໄມ ້ມີ​ຫຍັງ​ແດ່?
•	 ຄວາມ​ເສັັຽ​ຫາຍ​ຕ່ໍ່� ​ສະ​ໝອງ​ແຕ່່ ​ຫົົວ​ທີີ

ແລະ​ພັັດ​ທະ​ນາ​ການ​ດ້້ານລະ​ບົົບ​ 
ປະ​ສາດໃນ​ກຸ່່�ມ​ເດັັກ​ນ້້ອຍ

•	 ອັັນ​ຕະ​ລາຍ​ຕ່ໍ່� ​ລະ​ບົົບ​ສືືບ​ພັັນ ແລະ​ລະ​ບົົບ​ພູູ ມ​
ຄຸ້້� ມ​ກັັນ​ຮ່່າງ​ກາຍ

•	 ມີີ ​ຄວາມ​ສ່່ຽງ​ຕ່ໍ່� ​ການ​ເປັັນ​ມະ​ເຮັັງຫຼຼາຍ​ຂຶ້້� ນ

•	 ເພ່ີ່� ມລະດັັບຄໍໍ ເລສເຕີີ ຣອລ ແລະ/ຫຼືື�  ຄວາມສ່່ຽງໃນການເປັັນໂຣກ
ອ້້ວນLarge-scale sucker / 

ປານ້ຳຳ��ຈື ດຂະໜາດໃຫຍ່່

ກິິນແຕ່່  ພຽງ 2 ຕ່່ອນເທົ່່� ານັ້້� ນ ຕ່ໍ່�

ເດືືອນ ສຳຳ� ລັັບປານ້ຳຳ��ຈື ດຂະໜາດ
ໃຫຍ່່ .
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ປາ ແມ່່ ນ ແຫຼ່່ �ງ ໂປຕີີ ນທີ່� ດີີ ເລີີດ . ຢ່່າງ ໃດກໍໍຕ າມ, 
ປາ ໃນບຶງ Columbia Slough ອາດປົນ ເປື້້� ອນ 
ສານ ເຄມີີ  ເຊ່ັ່� ນ ສານໂພລີີ ຄລໍໍຣີີ  ເນດ ໄບ ຟີີນິ ລ 
(polychlorinated biphenyls, PCBs), ສານເຄມີີ
ຖາວອນກຸ່່�ມພີີຟ າສ (per- and polyfluoroalkyl 
substances, PFAS) ແລະ​ຢາ​ຂ້້າ​ແມງໄມ້້. ອົົງ​
ການສຸຸ ​ຂະ​ພາບ​ຣັັ​ຖ​ອໍໍ ​ຣິິ​ກອນ (Oregon Health 
Authority, OHA) ແນະ​ນຳຳ� ​ໃຫ້້​ກິິນ​ປາ 1 ຕ່່ອນ​
ເທົ່່� າ​ນັ້້� ນ ຕໍ່່� ​ເດືືອນ ສຳຳ� ​ລັັບ​ປາ​ທັັງ​ໝົົດ​ທ່ີ່� ​ຈັັບ​ມາ​ຈາກ
ບຶຶງ Slough ຍົົກ​ເວັ້້� ນ​ແຕ່່ປາ​ນ້ຳຳ�� ​ຈືືດຂະ​ໜາດ​ໃຫຍ່່  
(Large-scale sucker). ຄວນ​ລ້້າງ​ປາ​ໃຫ້້​ສະ​ອາດ 
ແລະ​ຄວັັກໄສ້້​ໃນ​ອອກ​ດັ່່� ງ​ສະ​ແດງ​ຢູ່່�​ໜ້້າ​ຫຼັັ� ງ.

ກິິນ​ປາ​ຢ່່າງ​ສະ​ຫຼຼາດ.
ກິິນຢ່າງ ປອດໄພ.

ຄຳຳ �​ເຕືືອນ!

Columbia Slough

Kelley Point Park 
ສວນສາທາລະນະ

Marine Drive

Columbia Blvd

North
ແມ່່ນ້ຳຳ��  Columbia River

ແມ່່ນ້ຳຳ ��  Willamette River
ທະເລສາບ Blue 

ແລະ Fairview 

Lakes

ທະເລສາບ 

Bybee ແລະ 

Smith Lakes

Black Crappie /ປາແບ
ລັັກ ແຄຣບປີ້້�

Sunfish / ປາຊັັນຟິິສ 

Carp / ປາໃນ

Bluegill / 
ປາບລູູກິິລ

Largemouth Bass / 
ປາລາຈເມົົ າທ໌໌ແບສ

OHA ໄດ້້​ປັັບ​ປຸຸງ​ຂໍ້້� ​ມູູນຄຳຳ �​ແນະ​ນຳຳ �​ກ່່ຽວ​ກັັບ​ປາ​ຈາກ​ບຶຶງ  Columbia Slough ໃນປີີ  2022.

ປາ​ຈາກບຶງ Columbia Slough 
(ບຶຶງ​ໂຄ​ລັັມ​ເບັັຽ) ອາດບໍ່່� ​ປອດ​ໄພ 
ທ່ີ່� ​ຈະ​ກິິນ.

ຕ່່ອນເທົ່່� າ​ນັ້້� ນ

ຕໍ່່� ເດືືອນ



ຄຳຳ �​ແນະ​ນຳຳ �​ກ່່ຽວ​ກັັບ​ປາ​ຈາກ​ບຶຶງ Columbia Slough 
(Columbia Slough Fish Advisory)

The Bureau of Environmental Services (ຫ້້ອງ​ການ​ບໍໍ ​ລິິ​ການ​ສິ່່� ງ​ແວດ​ລ້້ອມ) ມຸ່່� ງ​ໝັ້້� ນ​ທ່ີ່� ​ຈະ​ສະ​ໜອງ​ການ​ເຂົ້້� າ​ເຖິິງ​ທ່ີ່� ​ມີີ ​ປະ​ໂຫຍດ. ເພື່່� ອ​ຮ້້ອງ​ຂໍໍ ​ເອົົາ​
ການ​ແປ​ພາ​ສາ, ນາຍ​ພາ​ສາ, ການ​ດັັດ​ແປງ​ອື່່� ນໆ, ການ​ອຳຳ� ​ນວຍ​ຄວາມ​ສະ​ດວກ, ຫຼືື�  ອຸຸ ​ປະ​ກອນ​ຊ່່ວຍ​ເຫຼືື� ອ, ກະ​ຣຸຸ ​ນາ​ໂທ​ຣ   

503-823-7740 ຫຼືື�  ບໍໍ ​ລິິ​ການ​ຣີີ ​ເລ ເຊີີ ​ວິິ​ສ (Oregon Relay Service) 711.
   |      |      |      |      |   

   |      |      |      |   
   |      |     |  ການແປພາສາ ຫຼືື�  ນາຍພາສາ
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ເມື່່� ອ​ກິິນ​ປາ​ຈາກ​ບຶຶງ Slough, ຈົ່່� ງ​ປະ​ຕິິ​ບັັດ​ຕາມ​ຂັ້້� ນ​ຕອນ​ເຫຼົ່່�� າ​ນີ້້� :
•	 ຕັດ​ຫົວ​ປາ, ໜັງ, ​ໄສ້, ໄຂ​ມັນ​ຢູ່​ຫຼັງ ແລະ​

ທ້ອງ​​ປາ​ຖິ້ມ. ສານ​ປົນ​ເປື້ອນ​ແມ່ນ​ສະ​ສົມ​
ຢູ່​ໃນສ່ວນ​ເຫຼົ່າ​ນີ້. 

•	 ອົບ, ຕົ້ມ, ປິ້ງ, ຫຼື ໜຶ້ງຕ່ອນ​ປາ (ໂດຍບໍ່​ມີ​
ໜັງ ຫຼື ໄຂ​ມັນ) ແລະ​ປ່ອຍ​ໃຫ້​ໄຂ​ມັນ​​ໄຫຼຢົດ
ອອກ​ໝົດກ່ອນ. 

•	ກິິນ​ສະ​ເພາະ​ຕ່່ອນ​ປາ.
•	ຢ່່າ​ກິິນ​ປາ​ດິິບ​ຈາກບຶງ Slough.

•	ຢ່່າ​ກິິນ ຫຼືື�  ຄົົວ​ປາ​ໂດຍ​ມີີ ​ໄຂ​ມັັນ​ໄຫຼຼຢົົດ

ປາ​ທ່ີ່� ​ຊື້້� ​ມາ​ຈາກ​ຮ້້ານ​ຄ້້າ​ແມ່່ນ​ປອດ​ໄພ​ພໍໍ ​ທ່ີ່� ​ຈະ​ກິິນ​ບໍ່່� ? 
ກວດ​ກາ​ເບິ່່� ງ​ທ່ີ່� ​ເວັັບ​ໄຊຂອງ OHA ທ່ີ່�  www.healthoregon.org/fishadv ສຳຳ� ​ລັັບ​ຄຳຳ� ​ແນະ​ນຳຳ� ​ກ່່ຽວ​ກັັບ​
ວິິ​ທີີ ​ການ​ຫຼຸຸ�ດ ​ຜ່່ ອນ​ການ​ສຳຳ� ​ຜັັດ​ກັັບ​ສານ​ບາຫຼຼອດ, ສານ PCBs, ແລະ​ສານ​ເຄ​ມີີ ​ທ່ີ່� ​ມີີ ​ພິິດ​ອື່່� ນໆ ໃນ​ປາ​ທ່ີ່� ​ຂາຍ​
ຢູ່່�​ທ່ີ່� ​ຮ້້ານ​ຄ້້າ.

ຂ້້າ​ພະ​ເຈ້ົ້� າ​ຈະສາ​ມາດ​ຫຼຸຸ�ດ ​ຜ່່ອນ​ຄວາມ​ສ່່ຽງ​
ດ້້ານ​ສຸຸ​ຂະ​ພາບ​ໄດ້້​ແນວ​ໃດ​ແດ່່? 
•	 ກິິນ ປາສະ ເພາະຕາມ​ຈຳຳ� ​ນວນ​ທ່ີ່� ​ແນະ​ນຳຳ� ​ໄວ້້​ຕ່ໍ່� ​ເດືືອນ​ສຳຳ� ​ລັັບ​ປາ​ຈາກ

ບຶຶງ  Slough (ເຊ່ັ່� ນ​ວ່່າ ປາ​ຕ່່າງໆ ທ່ີ່� ​ສະ​ແດງ​ຢູ່່�​ໃນ​ກ່່ອງ​ສີີ ​ແດງ​ທາງ​
ດ້້ານ​ໜ້້າ). ຂະ​ໜາດຂອງອາ​ຫານທ່ີ່� ເປັັນປາ​ສຳຳ� ​ລັັບ​ຜູ້້� ​ໃຫຍ່່ ​ໂດຍ​ທົ່່� ວ​
ໄປ​ແລ້້ວ (8 ອອນ​ຊ໌໌) ແມ່່ ນ​ປະ​ມານ  ຂະ​ໜາດ ແລະ​ຄວາມ​ໜາ​
ຂອງ​ມືື​ຄົົນ​ເຮົົາ ຫຼືື�  ປະ​ມານ​ຂະ​ໜາດ​ໄພ້້ 2 ຊຸຸ ມ. ຜູ້້� ​ໃຫຍ່່ ​ທ່ີ່� ​ໂຕ​ນ້້ອຍ 
ແລະ​ເດັັກ ຄວນ​ກິິນ​ປາ​ໃນ​ປະ​ລິິ​ມານ​ໜ້້ອຍລົງ.

•	 ຖ້້າ​ວ່່າ ທ່່ານ​ກິິນ​ປາ​ຈາກບຶງ Slough, ໃຫ້້​ກິິນ​ໃນ​ຈຳຳ� ​ນວນ​ໜ້້ອຍ, 
ກິິນ​ປາ​ໂຕ​ນ້້ອຍ.

•	 ຖ້້າ​ວ່່າ ທ່່ານ​ໄດ້້​ຮັັບ​ປາ ຫຼືື�  ຊື້້� ​ປາ​ທ່ີ່� ບ່ໍ່� ​ແມ່່ ນ​ຈາກ​ຮ້້ານ​ຄ້້າ, ຂໍໍ ​ໃຫ້້​ຖາມ​
ເພິ່່� ນ​ວ່່າ ປາ​ນັ້້� ນ​ມາ​ຈາກ​ໃສ .

ມີີ​ປາ​ໃດ​ແດ່່​ທ່ີ່� ​ຂ້້າ​ພະ​ເຈ້ົ້� າ​
ຄວນ​ກິິນຫຼຼາຍ​ຂຶ້້� ນ? 
ກິິນ​ປາ ເຊ່ັ່� ນ​ວ່່າ ປາ​ແຊ​ມ 
ມອນ ແລະ​ປາສະ​ຕີີ ​ລ​ເຮດ. 
ປາ​ເຫຼົ່່�� າ​ນີ້້� ​ສ່່ວນ​ຫຼຼາຍ​ອາ​ໄສ​
ຢູ່່�​ໃນ​ມະ​ຫາ​ສະ​ໝຸຸດ  ແລະ​ມີີ ​
ສານ​ປົົນ​ເປື້້� ອນ​ໃນ​ປະ​ລິິ​ມານ​
ຕ່ຳຳ� �​ກວ່່າ. 

ມີີ​ບ່່ອນທ່ີ່� ​ປອດ​ໄພ​ກວ່າ​ໃນ​
ການ​ຕຶຶກ​ປາບໍ່່� ?
ມີີ. ປາ​ທ່ີ່� ​ອາ​ໄສ​ຢູ່່�​ໃນ​ມະ​ຫາ​ສະ​ໝຸຸດ ​ອາດ​
ມີີ ​ສານ​ປົົນ​ເປື້້� ອນ​ໜ້້ອຍກວ່່າ. ການ​
ຕຶຶກ​ປາ​ໃນ​ເຂດແມ່່ ​ນ້ຳຳ��  Columbia, 
Clackamas, ຫຼືື�  Sandy ອາດ​ຫຼຸຸ�ດ ​
ຜ່່ ອນ​ຄວາມ​ສ່່ຽງ​ຂອງ​ທ່່ານ. ກ່່ອນ​ຈະ​
ໄປ​ຕຶຶກ​ປາ​ໃນ​ເຂດ​ອື່່� ນໆ, ໃຫ້້​ກວດ​ກາ​
ເບິ່່� ງ​ຄຳຳ� ​ແນະ​ນຳຳ� ​ອື່່� ນໆ ກ່່ຽວ​ກັັບ​ປາ ທ່ີ່� ​
ເວັັບ​ໄຊ  
www.healthoregon.org/
fishadv.

OK

ສຳຳ �​ລັັບ​ຂໍ້້� ​ມູູນ​ເພ່ີ່�ມ ​ເຕີີມ  
Oregon Health Authority (ອົົ ງ​ການ​ສຸຸ​ຂະ​ພາບ​ຣັັ​ຖ​ອໍໍ ​ຣິິ​ກອນ), Fish Advisories and 
Consumption Guidelines (ຄຳຳ �​ແນະ​ນຳຳ �​ກ່່ຽວ​ກັັບປາ ແລະ​ແນວ​ທາງ​ໃນ​ການ​ບໍໍ ​ລິິ​ໂພກ) — 
www.healthoregon.org/fishadv

City of Portland Bureau of Environmental Services Columbia Slough Fish Advisory 
(ເມືືອງ​ພອ​ທ​ແລນ​ດ໌໌ ຫ້້ອງ​ການ​ບໍໍ ​ລິິ​ການ​ດ້້ານ​ສິ່່� ງ​ແວດ​ລ້້ອມ ຄຳຳ �​ແນະ​ນຳຳ �​ກ່່ຽວ​ກັັບ​ປາ​ຈາກ​ບຶຶງ 
Columbia Slough) www.portlandoregon.gov/bes/FishAdvisory
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A

A

A
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ຂະ​ໜາດຂອງອາ​ຫານຂອງ​ທ່່ານ​ຂຶ້້� ນ​ຢູ່່� ​ກັັບ​
ຂະ​ໜາດ​ໂຕຂອງ​ທ່່ານ 

ຂະໜາດຂອງອາ ຫານ = 

ຕ່່ອນ ປາ 8 ອອນຊ໌, ຫຼືື�

ຂະໜາດ ແລະ ຄວາມໜາຂອງມື, ຫຼືື�

8 ອອນ​ຊ໌໌

160 ປອນ​ດ໌໌

ຕັັດ​ໄຂ​ມັັນ​ທ່ີ່� ​ຢູ່່�

ຫຼັັ� ງ​ອອກ

ແລ່່ ເອົົ າ ໄຂມັນ
ຢູ່່�ທ້ ອງ ປາ ອອກ

ລອກໜັງ

ອອກ

ຕັັດ​ສ່່ວນ​ທ່ີ່� ​ເປັັນ​ໄຂ​ມັັນ​ທາງ​ດ້້ານ​
ຂ້້າງ​ຂອງ​ປາ​ອອກ

4 ອອນ​ຊ໌໌

80 ປອນ​ດ໌໌ຂະໜາດ ແລະຄວາມໜາຂອງ ໄພ້້  
2 ຊຸຸມ


