
ត្រី�ីឆ្លាា ត 

បរិភិោ�គដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព

បំំរុុងប្រ�យ័ត័្នន!

តើើត្រីី�ប្ររភេទណាដែលខ្ញុំគួួរបរិិភោគក្នុុ�ងបរិិមាណ
តិិចតួួច?
បរិភិោ�គតែ� 1 ដងប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �ក្នុុ�ងមួួយខែ� សម្រាា�ប់់ត្រីី�ពីីតំំបន់់ 

Slough ដូូចជាប្ររភេេទត្រីី�ដែែលបង្ហាា�ញនៅផ្នែែ�កខាងក្រោោ�ម។

តើ�ើនរណាជាអ្ននកមានហានិិភ័យ័ខ្ពពស់់
ជាងគេ�បំផុុត?
•	 សី្ត្រី��ដែែលមាន ឬអាចនឺឺងមានផ្ទែែ�ពោះះ

•	 ទារកកំពំុងុលូតូលាស់់នៅ
ក្នុុ�ងផ្ទៃៃ�ម្តាា�យ ទារកកំពំុងុ 
បៅដោះះម្តាា�យ និិងកុុមារ 
ដែែលមានអាយុុ 
ក្រោោ�ម 6 ឆ្នាា�ំ

•	 អ្ននកដែែលបរិិភោគត្រីី� 
ច្រើើ�នមកពីី Columbia Slough

តើ�ើហានិភិ័យ័សុុខភាពដែ�លអាច 
កើ�ើតឡើ�ើងពីីការបរិភិោ�គត្រី�ដីែ�ល 
បំពំុលុដោ�យសារធាតុុ PCBs 
និងិថ្នាំំ�ពុ លុមានអី្វី�ខ្លះះ�?
•	បំ ំផ្លាា�ញការលូូតលាស់់ខួួរក្្បាលដំំណាក់់ កាលដំំបូូង 

និិងប្ររព័័ន្ធធប្ររសាទរបស់់កុុមារ

•	 មានគ្រោះះ��ថ្នាា�ក់់ដល់់ប្ររព័័ន្ធធបន្តតពូូជនិិង ប្ររព័័ន្ធធភាពស៊ាំំ��

•	 ហានិិភ័័យនៃៃជំំងឺឺមហារីីកខ្ពពស់់ជាងមុុន

•	 កើើនកម្រិិ�តកូូឡេេស្ដេេ�រ៉ូូ�ល និិង/ឬហានិិភ័័យនៃៃភាពធាត់់Large-scale sucker / 
ត្្ររីប្្រភេទពួកជញ្្ជក់ខ្្ននាតធំ

បរិភិោ�គតែ�អាហារឆ្អែ�ែត 2 ដងក្នុុ�ងមួួយខែ�នៃ� 
ត្រីី�ប្ររភេេទពួួកជញ្ជជក់់ខ្នាា�តធំំ។

Black Crappie / 
ត្្ររីក្រាប៊ីខ្មៅ

Sunfish / ត្្ររីសាន់រិស

Carp / ត្្ររីគល់រាំង

Bluegill / ត្្ររីប្្លលូហ្្គគីល
Largemouth Bass /

បាសមាត់ធំ

OHA បានធ្វើ�ើ�បច្ចុុ�ប្បបន្ននភាពការប្រឹ�ក្សាាអំំពីីត្រី�ី Columbia Slough Fish នៅ�ឆ្នាំំ�  2022។
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មួួយដុំំ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �

ដងក្នុុ�ងមួួយខែ�

Columbia Slough

Marine Drive

Columbia Blvd

Willamette River / 

Blue &
Fairview

Lakes / បឹង

Bybee & Smith 
Lakes / បឹង

Airport/
ព្្រ​លាន​យន្្តហោះ

ទន្លេេ�
 Willamette

Columbia River / ទន្លេេ� Columbia

Kelley Point Park
ឧទ្្យាន Kelley Point

ត្រី�ីមកពី ីColumbia Slough អាចបង្កក
គ្រោះ��ះថ្នាាក់ ់ក្នុុ�ងការបរិភិោ�គ។
ត្រីី�គឺឺជាប្ររភពប្រូូ�តេេអ៊ីី�នដ៏៏ល្អអប្ររសើើរមួួយ។ ក៏៏ប៉ុុ�ន្តែែ� 
ត្រីី� មួួយចំំនួួននៅ Columbia Slough អាចនឹឹង
ទទួួលរងនូូវ ការបំំពុុលដោយសារសារធាតុុគីីមីី
ដូូចជា ប៊ីី�ផេេនីីល ប៉ូូ�លីីក្លលរួួ (PCBs) និិងសារធាតុុ
ប៉ូូ�លីីភ្ល័័�ររ៉ូូ�អាល់់គីីល (PFAS) និិងថ្នាំំ��សម្លាា�ប់់សត្វវ
ល្អិិ�តមួួយចំំនួួន។ អាជ្ញាា�ធរសុុខាភិិបាលរដ្ឋឋ  
Oregon (OHA) ណែែនាំំឱ្្យបរិិភោគអាហារឆ្អែែ�ត
តែ� 1 ដងក្នុុ�ងប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �ក្នុុ�ងមួួយខែ�សម្រាា�ប់់ត្រីី�ទាំំងអស់់
ដែែលចាប់់បាននៅតំំបន់់ Slough លើើកលែែងតែែត្រីី�
ប្ររភេេទពួួកជញ្ជជក់់ខ្នាា�តធំំ។ គប្្បីីត្រូូ�វលាងសម្អាា�ត
ត្រីី� និិងវះ�យកគ្រឿឿ�ងក្នុុ�ងចេេញ ដូូចមានបង្ហាា�ញនៅ
ទំំព័័រខាងក្រោោ�យនៃៃខិិត្តតប័័ណ្ណណផ្្សព្វវផ្្សាយនេះះ�។

North



កាារិិយាាល័័យសេេវាាបរិិស្្ថាាន ប្្តេេជ្្ញាាចិិត្្តក្្នុុងកាារផ្្តល់់ជូូននូូវកាារទទួួលបាានព័័ត៌៌មាានប្្រកបដោោយអត្្ថន័័យខ្្លឹឹមសាារ។ ដើើម្្បីី
ស្្នើើសុំំ�កាារបកប្្រែែឯកសាារ បកប្្រែែផ្្ទាាល់់មាាត់់ ធ្្វើើកាារកែែប្្រែែ ដំំណោះះ�ស្្រាាយ ឬជំំនួួយចាំំ�បាាច់់ដទៃៃផ្្សេេងទៀៀត សូូមទូូរសព្្ទទៅៅ

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

   |      |      |      |   
   |      |        503-823-7740

នៅ�ពេ�លបរិភិោ�គត្រី�ីមកពីតីំបំន់ ់Slough  
សុុមអនុុវត្តតតាមជំំហានទាំងំឡាយដូូច 
ខាងក្រោ��ម៖
•	កាត់ ់និងិបោះះចោលនូូវក្្បាល ស្្បែែក គ្រឿឿ�ងក្នុុ�ង ខ្ននង និិងខ្លាា�ញ់

ពោះះ។ សារធាតុុពុលុ ស្តុុ�កទុកុនៅក្នុុ�ងផ្នែែ�កទាំងំនេះះ�។

•	សូូមបរិិភោគតែែសាច់់ត្រីី� សុុទ្ធធតែែ 
ប៉ុុ�ណ្ណោះះ��។

•	ដុតុ ស្ងោោ�រ អាំងំ ឬចំំហុុយសាច់ស់ុទុ្ធធ 
(ដោយគ្មាា�នស្្បែែក ឬខ្លាា�ញ់់) ហើើយទុុកឲ្្យ
ខ្លាា�ញ់់ស្ររក់់ចេេញ។

•	សូូមកុំំ�បរិិភោគត្រីី�ឆៅពីីតំំបន់់ Slough។

•	
សូូមកុំំ�បរិិភោគ ឬចម្អិិ�នដោយ 
ប្រើើ�ខ្លាា�ញ់់ចំំហៀៀវ

តើ�ើត្រី�ីដែ�លបានទិិញនៅ�ហាង 
មានសុុវត្ថិិ�ភាពក្នុុ�ងការបរិភិោ�គទេ�?
សូមូពិនិិតិ្្យមើើលគេេហទំពំ័រ័របស់ ់OHA នៅ www.healthoregon.org/fishadv ដើើម្្បីី

ទទួលួបាន ដំំបូនូ្មាា�នស្តី�ពីីវិធីីកាត់ប់ន្ថថយការប៉ះះ�ពាល់ន់ឹងឹបារត PCBs និងិសារធាតុុគីីមីីពុលុ
ដទៃៃទៀៀតនៅក្នុុ�ងតី្រី�ដែែលលក់ន់ៅតាមហាង។

តើ�ើខ្ញុំំ�� អាចកាត់ប់ន្ថថយហានិិភ័យ័ សុុខភាពរបស់់ខ្ញុំំ�� បានដោ�យរបៀ�ៀបណា? 
•	បរិភោគតែែចំនួនួអាហារដែែលបានណែែនាំកំ្នុុ�ងមួយួខែែតី្រី�ពីតំីំបន់់ Slough 

(ដូូចជាប្ររភេេទតី្រី�ដែែលបង្ហាា�ញក្នុុ�ងប្ររអប់់ក្ររហមនៅទំពំ័រ័មុខុ) ។ អាហារ
មនុសុ្្សពេេញវ័យ័ធម្មមតាមួយួពេេល (8 អោន) គឺឺទំហំំបំ្ររមាណនឹងឹ
កម្រាា�ស់ន់ៃៃដៃៃរបស់ម់នុសុ្្សម្នាា�ក់ឬ់ប្ររមាណនឹងឹទំហំំសំន្លឹឹ�កបៀៀ 2 ហ៊ូូ�។ មនុុស្្ស
វ័យ័ជំទំង់ន់ិងិកុមុារតូចូៗគួរួបរិភោគចំណំែែកតូចូជាងនោះះ។

•	ប្ររសិនិបើើអ្ននកបរិភោគតី្រី�មកពីតំីំបន់់ Slough សូមូបរិភោគ 
កូនត្្ររីតូចៗ និងមានអាយុតិច។

•	ប្ររសិនិបើើអ្ននកត្រូូ�វបានគេេអោយតី្រី�រឺឺទិញិតី្រី�មិនិមកពីីហាង សូមូសួរួថាតី្រី�
នោះះមកពីីណា។

តើ�ើត្រី�ីប្រ�ភេ�ទណា ដែ�លខ្ញុំំ��គួ ួរបរិភិោ�គឲ្យយ
បា នច្រើ�ើ�ន?
បរិិភោគត្រីី�ដូូចជា ត្រីី�សាល់់ម៉ុុ�ន 
និិងត្រីី�ម្្យ៉ាា�ង ឥន្ធធន (សមុុរត)។ ត្រីី�
ទាំំងនេះះ�ចំំណាយពេេល ខ្លះះ�ៗក្នុុ�ង
ជីីវិិតរបស់់ពួួកវារស់់នៅក្នុុ�ង សមុុទ្ររ និិងមាន
បរិិមាណសារធាតុុពុុល ទាបជាងគេេ។

តើ�ើមានកន្លែ�ែងនេ�សាទត្រី�ីដែ�លមាន
សុុវត្ថិិ�ភាពជាងនេះ�ះដែ�រឬទេ�?
មាន។ ត្រីី�ដែែលផ្លាា�ស់់ទីីទៅកាន់់សមុុទ្ររ 
អាចនឹឹងមានសារធាតុុពុុលតិិចតួួច។ ការ
នេេសាទត្រីី�នៅ Clackamas ឬទន្លេេ� Sandy 
អាចកាត់់បន្ថថយហានិិភ័័យបាន។ មុុន
ពេេលនេេសាទត្រីី�នៅតំំបន់់ផ្្សេេងទៀៀត 
សូូមពិិនិិត្្យមើើលសេេចក្តីី�ប្ររកាសណែែនាំំ
តាមរយៈៈ www.healthoregon.org/
fishadv.
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សេ�ចក្តីី�ប្រ�កាសអំពីីត្រី�ីនៅ� Columbia Slough
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ទំំហំំអាហាររប់អ់្ននកអាស្រ័�័យលើ�ើទំំហំំរបស់់អ្ននក

ទំហំអាហារ = 8 អោនឬ

ទំហំនិងកម្រាស់នៃដៃឬ

8 អោ�ន

160 ផោន 80 ផោន

4 អោ�ន

ទំហំនិងកម្រាស់សន្្លលឹកបៀ�ៀ 2 ហ៊ូ

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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សម្រា�ប់ព់័ត័៌ម៌ានបន្ថែ�ែម
អាជ្ញាា�ធរសុុខាភិិបាលរដ្ឋឋ Oregon – សេេចក្តីី�ប្ររកាសអំំពីីត្រីី� 
និិងគោលការណ៍៍ណែែនាំំអំំពីីការបរិិភោគ www.healthoregon.org/fishadv

ទីីក្រុុ�ង Portland - ការិិយាល័័យសេេវាបរិិស្ថាា�ន - សេេចក្តីី�ប្ររកាសអំំពីីត្រីី�នៅ 
Columbia Slough៖ www.portland.gov/FishAdvisory


