
ปลาชนิิดใดท่ี่�ฉัันควรรับัประทานให้้น้้อยลง?
รับัประทานเน้ื้�อปลา เพีียง 1 ชิ้้ �นเท่่านั้้ �น ต่อ่เดือืนสำำ�หรับัปลา
เกืือบทั้้ �งหมดที่่�จัับมาจากบึึง Slough เช่่น ปลาชนิดต่า่ง ๆ ดังั
แสดงข้้างล่่าง

ใครมีีความเสี่่�ยงมากท่ี่�สุุด?
•	 ผู้้�หญิิงที่่�อาจตั้้ �งครรภ์์ 

•	 ทารกที่่�กำำ�ลัังเติบิโตในท้้อง ทารกที่่�ดื่่�ม
นมแม่่ และเด็็กที่่�อายุุต่ำำ��กว่า่ 6 ปีี

•	 คนทั่่�วไปที่่�รับัประทานปลาจำำ�นวนมาก
จากบึึง Slough

การรับัประทานปลาท่ี่�ปนเป้ื้� อน
สาร PCBs และยาฆ่่าแมลง
อาจก่่อให้้เกิิดความเสี่่�ยงต่่อ
สุุขภาพอย่่างไรบ้้าง?
•	สร้ า้งความเสีียหายต่อ่พััฒนาการเริ่่�ม

ต้น้ของระบบประสาท และสมองของ
เด็็ก

•	 เป็็นอัันตรายต่อ่ระบบสืืบพัันธุ์์� และ
ระบบภููมิิคุ้้�มกััน

•	มีี ความเส่ี่�ยงต่อ่การเป็็นมะเร็ง็มากขึ้้ �น  

•	 เพิ่่�มระดับัคลอเลสเตอรอล และ/หรืือ ความเส่ี่�ยงต่อ่การเป็็นโรค
อ้้วน   

Large-scale sucker / 
ปลาหมููขนาดใหญ่่

รับัประทานปลา เพีียง 2  ชิ้้ �น ต่อ่เดือืน
สำำ�หรับัปลา Large-scale sucker   
(ปลาหมููขนาดใหญ่่)
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ปลาคืือแหล่่งโปรตีีนชั้้ �นยอด อย่่างไรก็ตาม ปลา
จากบึึง  Columbia Slough อาจปนเป้ื้�อน
สารเคมีี อย่่างเช่่น สารโพลีีคลอริเินต ไบฟีี
นีีล (polychlorinated biphenyls, 
PCBs), สารเคมีีถาวรกลุ่่�มพีีฟาส (per- and 
polyfluoroalkyl substances, PFAS), และ
ยาฆ่่าแมลง องค์ก์ารสุขภาพรัฐัออริกิอน (Oregon 
Health Authority, OHA) แนะนำำ�ให้้รับั
ประทานเน้ื้�อปลาในปริมิาณ 1 ชิ้้ �นเท่่านั้้ �นต่่อเดืือน  
สำำ�หรับัปลาทั้้ �งหมดที่่�จัับมาจากบึึง Slough ยกเว้น้
ปลา Large-scale sucker (ปลาหมููขนาดใหญ่่) 
ควรล้้างปลาให้้สะอาดและควักัไส้้ออกดังัภาพแสดง
ด้า้นหลััง

ปลาจากบึึง Columbia Slough อาจ
ไม่่ปลอดภััยท่ี่�จะรับัประทาน

รับัประทานปลาอย่่างฉลาด
รับัประทานอย่่างปลอดภััย

Columbia Slough

Kelley Point Park
สวนสาธารณะ

Marine Drive

Columbia Blvd

แม่่น้ำำ �� Columbia River

แม่่น้ำำ �� Willamette River
ทะเลสาบ Blue 
และ Fairview 

Lakes

ทะเลสาบ Bybee 
และ Smith 

Lakes

Black Crappie /  
ปลาแบล็็ค แครบปี้้ �

Sunfish / ปลาซัันฟิิช

Carp / ปลาไน

Bluegill /  
ปลาเหงืือกฟ้า

Largemouth Bass / 
ปลากระพงปากกว้า้ง

OHA ได้้อััพเดทคู่�มืือคำำ�แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับปลาจากบึึง Columbia Slough ในปีี  2022

คำำ�เตืือน!

ชิ้้�นเท่่านั้้ �น

ต่่อเดืือน

หรืือสนามบิิน

North



คำำ�แนะนำำ�เก่ี่�ยวกัับปลาจากบึึง Columbia Slough 

สำำ�นักงานบริกิารสิ่่�งแวดล้้อมมุ่่�งมั่่�นที่่�จะให้้บริกิารการเข้้าถึึงที่่�มีีประโยชน์ หากต้อ้งการความช่่วยเหลืือด้า้นการแปล ล่่ามภาษา การอำำ�นวยความสะดวก หรืือเครื่่�องมืือ
ช่่วยเหลืือต่า่ง ๆ โปรดโทรติดิต่อ่  503-823-7740 หรืือ Oregon Relay Service 711.
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เมื่่�อรับัประทานปลาจากบึึง Slough ขอให้้ปฏิิบััติิตาม 
ขั้้ �นตอนต่่อไปนี้้ �
•	 แล่่ และตัดัส่วนหััว หนััง ไส้้ ไขมัันที่่�หลัังและท้้องของปลาออกทิ้้ �ง  

สารปนเป้ื้�อนสะสมอยู่่� ในส่่วนอวัยัวะเหล่่านี้้ � 

•	 อบ ต้ม้ ย่่าง หรืือนึ่่�งเน้ื้�อปลา ( โดยเอาหนััง
หรืือไขมัันออกแล้้ว) และ ปล่่อยให้้ ไขมััน
หยดออกจนหมด

•	 รับัประทานเฉพาะเน้ื้�อปลาเท่่านั้้ �น

•	 อย่่ารับัประทานปลาดิบิจากบึึง Slough

•	 อย่่ารับัประทาน หรืือปรุงุด้ว้ยน้ำำ ��ไขมัันที่่�

หยดจากปลา

ปลาท่ี่�ซ้ื้ �อจากร้า้นค้าปลอดภััยเพีียง
พอท่ี่�จะรับัประทานหรืือไม่่?
ตรวจดููที่่�เว็บ็ไซต์ข์อง OHA ที่่�  
www.healthoregon.org/fishadv เพื่่�อทราบวิธิีีลดการสัมผััสกัับสารปรอท สาร PCBs, 
และสารเคมีีที่่�เป็็นพิิษอื่่�น ๆ จากปลาที่่�ขายในร้า้นค้า้ 

ฉัันสามารถลดความเสี่่�ยงต่่อสุุขภาพของฉัันได้้อย่่างไรบ้้าง?
•	 รับัประทานปลาในปริมิาณที่่�แนะนำำ�ไว้ต้่อ่เดือืนเท่่านั้้ �นสำำ�หรับัปลาที่่� ได้้

มาจากบึึง  Slough (เช่่น ปลาต่า่ง ๆ ที่่�แสดงในกล่่องสีีแดงด้า้นหน้้า) 
ปริมิาณปลาสำำ�หรับัผู้้� ใหญ่่ โดยทั่่�วไป (8 ออนซ์์) คืือประมาณเท่่ากัับขนาด
และความหนาของมืือคน หรืือประมาณเท่่ากัับขนาดไพ่่ 2 สำำ�รับั ผู้้� ใหญ่่ที่่�

ตัวัเล็็ก และเด็็กควรรับัประทานในปริมิาณที่่�น้้อยลง 

•	 หากท่่านรับัประทานปลาจากบึึง Slough ท่่านควรรับัประทานปลาที่่�มีี
ขนาดตัวัเล็็กลง 

•	 หากท่่านได้ร้ับัปลา หรืือซ้ื้ �อปลาที่่� ไม่่ ใช่่จากร้า้นค้า้ ขอให้้ถามว่า่ปลานั้้ �นได้้
มาจากไหน

มีีปลาชนิิดใดบ้้างท่ี่�ฉัันควร
รับัประทานให้้มากขึ้้ �น? 
รับัประทานปลา อย่่างเช่่น 
ปลาแซลมอน และ ปลา 
เทราต์ ์ปลาเหล่่านี้้ �ส่่วนใหญ่่
อาศััยอยู่่� ในมหาสมุุทร และ
มีีปริมิาณสารปนเป้ื้�อนน้้อยกว่า่  

มีีสถานท่ี่�ท่ี่�ปลอดภััยท่ี่�จะจัับ
ปลาหรืือไม่่
มีี ปลาจากมหาสมุุทรอาจมีีสารปน
เป้ื้�อนน้้อยกว่า่ การจัับปลาในแม่่น้ำำ �� 
Columbia, Clackamas หรืือ 
Sandy อาจช่่วยลดความเส่ี่�ยงของ
ท่่านได้ ้ก่่อนที่่�จะจัับปลาในเขตอื่่�น ๆ 
ขอให้้ตรวจสอบคำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับปลา
ที่่�เว็บ็ไซต์ ์  
www.healthoregon.org/
fishadv.
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สำำ�หรับัข้้อมููลเพิ่่�มเติิม 
Oregon Health Authority (องค์ก์ารสุขภาพรัฐัออริกิอน), Fish Advisories and 
Consumption Guidelines (คำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับปลา และแนวทางในการบริิโภค) —  
www.healthoregon.org/fishadv

City of Portland Bureau of Environmental Services Columbia Slough  
Fish Advisory (คำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับปลาจากบึึง Columbia Slough สำำ�นักงานบริกิารสิ่่�งแวดล้้อม 
เมืืองพอร์ท์แลนด์)์ — www.portlandoregon.gov/bes/FishAdvisory
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A

A

A
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ขนาดชิ้้ �นปลาของท่่านขึ้้ �นอยู่่�กับขนาดตััวของท่่าน

ขนาดชิ้้ �นปลา = 8 ออนซ์ หรืือ

เท่่ากัับขนาดและความหนา
ของไพ่่ 2 สำำ�รับั

เท่่ากัับขนาด และความหนา
ของมืือ หรืือ

8 ออนซ์

4 ออนซ์

 ปอนด์ปอนด์

ลอกหนังออก แล่่เอา 
ไขมัันท่ี่�อยู่่�
แนวเส้น้
หลังออก

แล่่ไขมัันท่ี่�อยู่่�
ตรงท้้องออก

แล่่เอาไขมัันท่ี่�อยู่่�แนว
ด้้านข้างของปลาออก


