
ปลาชนิิดใดท่ี่�ฉัันิควรรบัประที่านิให้้น้ิอยลง?
รับัปรัะทานเน้�อปลา เพ่ียง 1 ชิ �นิเท่ี่านัิ�นิ ต่อ่เดือ้นสำำาหรับัปลา
เกื้อบทั �งหมดืท่�จัับมาจัากืบึง Slough เช่่น ปลาช่นิดืต่า่ง ๆ ดืงั
แสำดืงข้้างล่าง

ใครม่ีความีเสี่่�ยงมีากท่ี่�สุี่ด?
• ผู้้้หญิิงท่�อาจัต่ั �งครัรัภ์์ 

• ทารักืท่�กืำาลังเต่บิโต่ในท้อง ทารักืท่�ดื้�ม
นมแม่ และเด็ืกืท่�อายุุต่ำ�ากืว่า่ 6 ป่

• คนทั�ว่ไปท่�รับัปรัะทานปลาจัำานว่นมากื
จัากืบึง Slough

การรบัประที่านิปลาท่ี่�ปนิเป้� อนิ
สี่าร PCBs และยาฆ่่าแมีลง
อาจก่อให้้เกิดความีเสี่่�ยงต่่อ
สุี่ขภาพีอย่างไรบ้าง?
• สำรัา้งคว่ามเส่ำยุหายุต่อ่พััฒนากืารัเรัิ�ม

ต่น้ข้องรัะบบปรัะสำาท และสำมองข้อง
เด็ืกื

• เป็นอันต่รัายุต่อ่รัะบบส้ำบพัันธุ์ุ์ และ
รัะบบภ์้มิคุม้กืัน

• ม่คว่ามเส่ำ�ยุงต่อ่กืารัเป็นมะเรัง็มากืข้ึ �น  

• เพัิ�มรัะดืบัคลอเลสำเต่อรัอล และ/หรัอ้ คว่ามเส่ำ�ยุงต่อ่กืารัเป็นโรัค
อ้ว่น   

Large-scale sucker / 
ปลาหม้ข้นาดืใหญิ่

รับัปรัะทานปลา เพ่ียง 2  ชิ �นิ ต่อ่เดือ้น
สำำาหรับัปลา Large-scale sucker   
(ปลาหม้ข้นาดืใหญิ่)
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ปลาคอ้แหล่งโปรัต่น่ชั่ �นยุอดื อยุ่างไรัก็ืต่าม ปลา
จัากืบึง  Columbia Slough อาจัปนเป้�อน
สำารัเคม่ อยุ่างเช่่น สำารัโพัล่คลอรัเินต่ ไบฟ่ี
น่ล (polychlorinated biphenyls, 
PCBs), สำารัเคม่ถาว่รักืลุ่มพั่ฟีาสำ (per- and 
polyfluoroalkyl substances, PFAS), และ
ยุาฆ่่าแมลง องคก์ืารัสุำข้ภ์าพัรัฐัออรักิือน (Oregon 
Health Authority, OHA) แนะนำาให้รับั
ปรัะทานเน้�อปลาในปรัมิาณ 1 ชิ �นิเท่ี่านัิ�นิต่่อเด้อนิ  
สำำาหรับัปลาทั �งหมดืท่�จัับมาจัากืบึง Slough ยุกืเว่น้
ปลา Large-scale sucker (ปลาหม้ข้นาดืใหญิ่) 
คว่รัล้างปลาให้สำะอาดืและคว่กัืไส้ำออกืดืงัภ์าพัแสำดืง
ดืา้นหลัง

ปลาจากบึง Columbia Slough อาจ
ไม่ีปลอดภัยท่ี่�จะรบัประที่านิ

รบัประที่านิปลาอย่างฉัลาด
รบัประที่านิอย่างปลอดภัย

Columbia Slough

Kelley Point Park
สำว่นสำาธุ์ารัณะ

Marine Drive

Columbia Blvd

แม่นำ �า Columbia River

แม่นำ �า Willamette River
ทะเลสำาบ Blue 
และ Fairview 

Lakes

ทะเลสำาบ Bybee 
และ Smith 

Lakes

Black Crappie /  
ปลาแบล็ค แครับป่�

Sunfish / ปลาซัันฟิีช่

Carp / ปลาไน

Bluegill /  
ปลาเหง้อกืฟ้ีา

Largemouth Bass / 
ปลากืรัะพังปากืกืว่า้ง

OHA ได้อัพีเดที่ค่่ม้ีอคำาแนิะนิำาเก่�ยวกับปลาจากบึง Columbia Slough ในิป่ 2022

คำาเต้่อนิ!

ชิ�นิเท่ี่านัิ�นิ

ต่่อเด้อนิ

หรัอ้สำนามบิน

North



คำาแนิะนิำาเก่�ยวกับปลาจากบึง Columbia Slough 
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เม้ี�อรบัประที่านิปลาจากบึง Slough ขอให้้ปฏิิบัติ่ต่ามี 
ขั �นิต่อนิต่่อไปน่ิ�
• แล่ และต่ดัืส่ำว่นหัว่ หนัง ไส้ำ ไข้มันท่�หลังและท้องข้องปลาออกืทิ �ง  

สำารัปนเป้�อนสำะสำมอยุ้่ ในส่ำว่นอว่ยัุว่ะเหล่าน่� 

• อบ ต่ม้ ยุ่าง หรัอ้นึ�งเน้�อปลา ( โดืยุเอาหนัง
หรัอ้ไข้มันออกืแล้ว่) และ ปล่อยุให้ ไข้มัน
หยุดืออกืจันหมดื

• รับัปรัะทานเฉพัาะเน้�อปลาเท่านั�น

• อยุ่ารับัปรัะทานปลาดืบิจัากืบึง Slough

• อยุ่ารับัปรัะทาน หรัอ้ปรังุดืว้่ยุนำ �าไข้มันท่�

หยุดืจัากืปลา

ปลาท่ี่�ซ้ื้ �อจากรา้นิค้าปลอดภัยเพ่ียง
พีอท่ี่�จะรบัประที่านิห้รอ้ไม่ี?
ต่รัว่จัดืท้่�เว่บ็ไซัต่ข์้อง OHA ท่�  
www.healthoregon.org/fishadv เพั้�อทรัาบว่ธิุ์่ลดืกืารัสัำมผู้ัสำกืับสำารัปรัอท สำารั PCBs, 
และสำารัเคม่ท่�เป็นพัิษอ้�น ๆ จัากืปลาท่�ข้ายุในรัา้นคา้ 

ฉัันิสี่ามีารถลดความีเสี่่�ยงต่่อสุี่ขภาพีของฉัันิได้อย่างไรบ้าง?
• รับัปรัะทานปลาในปรัมิาณท่�แนะนำาไว่ต้่อ่เดือ้นเท่านั�นสำำาหรับัปลาท่� ไดื้

มาจัากืบึง  Slough (เช่่น ปลาต่า่ง ๆ ท่�แสำดืงในกืล่องส่ำแดืงดืา้นหน้า) 
ปรัมิาณปลาสำำาหรับัผู้้้ ใหญิ่ โดืยุทั�ว่ไป (8 ออนซ์ั) คอ้ปรัะมาณเท่ากืับข้นาดื
และคว่ามหนาข้องม้อคน หรัอ้ปรัะมาณเท่ากืับข้นาดืไพั่ 2 สำำารับั ผู้้้ ใหญิ่ท่�

ต่วั่เล็กื และเด็ืกืคว่รัรับัปรัะทานในปรัมิาณท่�น้อยุลง 

• หากืท่านรับัปรัะทานปลาจัากืบึง Slough ท่านคว่รัรับัปรัะทานปลาท่�ม่
ข้นาดืต่วั่เล็กืลง 

• หากืท่านไดืร้ับัปลา หรัอ้ซ้ั �อปลาท่� ไม่ ใช่่จัากืรัา้นคา้ ข้อให้ถามว่า่ปลานั�นไดื้
มาจัากืไหน

ม่ีปลาชนิิดใดบ้างท่ี่�ฉัันิควร
รบัประที่านิให้้มีากขึ�นิ? 
รับัปรัะทานปลา อยุ่างเช่่น 
ปลาแซัลมอน และ ปลา 
เทรัาต่ ์ปลาเหล่าน่�ส่ำว่นใหญิ่
อาศััยุอยุ้่ ในมหาสำมุทรั และ
ม่ปรัมิาณสำารัปนเป้�อนน้อยุกืว่า่  

ม่ีสี่ถานิท่ี่�ท่ี่�ปลอดภัยท่ี่�จะจับ
ปลาห้รอ้ไม่ี
ม่ี ปลาจัากืมหาสำมุทรัอาจัม่สำารัปน
เป้�อนน้อยุกืว่า่ กืารัจัับปลาในแม่นำ �า 
Columbia, Clackamas หรัอ้ 
Sandy อาจัช่่ว่ยุลดืคว่ามเส่ำ�ยุงข้อง
ท่านไดื ้กื่อนท่�จัะจัับปลาในเข้ต่อ้�น ๆ 
ข้อให้ต่รัว่จัสำอบคำาแนะนำาเกื่�ยุว่กืับปลา
ท่�เว่บ็ไซัต่ ์  
www.healthoregon.org/
fishadv.

OK

สี่ำาห้รบัข้อม่ีลเพิี�มีเติ่มี 
Oregon Health Authority (องคก์ืารัสุำข้ภ์าพัรัฐัออรักิือน), Fish Advisories and 
Consumption Guidelines (คำาแนะนำาเกื่�ยุว่กืับปลา และแนว่ทางในกืารับรัิโภ์ค) —  
www.healthoregon.org/fishadv

City of Portland Bureau of Environmental Services Columbia Slough  
Fish Advisory (คำาแนะนำาเกื่�ยุว่กืับปลาจัากืบึง Columbia Slough สำำานักืงานบรักิืารัสิำ�งแว่ดืล้อม 
เม้องพัอรัท์แลนดื)์ — www.portlandoregon.gov/bes/FishAdvisory
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ขนิาดชิ�นิปลาของท่ี่านิขึ�นิอย่่กับขนิาดตั่วของท่ี่านิ

ขนิาดชิ�นิปลา = 8 ออนิซ์ื้ ห้รอ้

เท่ี่ากับขนิาดและความีห้นิา
ของไพ่ี 2 สี่ำารบั

เท่ี่ากับขนิาด และความีห้นิา
ของม้ีอ ห้รอ้

8 ออนิซ์ื้

4 ออนิซ์ื้

 ปอนิด์ปอนิด์

ลอกห้นัิงออก แล่เอา 
ไขมัีนิท่ี่�อย่่
แนิวเสี่น้ิ
ห้ลังออก

แล่ไขมัีนิท่ี่�อย่่
ต่รงท้ี่องออก

แล่เอาไขมัีนิท่ี่�อย่่แนิว
ด้านิข้างของปลาออก


