
OEHHA لطفا توصیھ*
را در مورد شاه ماھی

آمریکایی، سالمون
چینوک، قزل آلای 

رنگین کمان، و ماھیان 
خاویاری سفید مشاھده

کنید.

ً

 

زنان
(بالای 50 سال)

مردان
(بالای 18 سال)

زنان
(18-49 سال)

کودکان
(1-17 سال)

ماھی نامناسب 
نخورید

خــوردن ماھی ای کھ مواد 
شــیمیایی زیادی مثل جیوه 

یا PCB دارد، ممکن اســت 
موجب بروز مشــکلاتی در 

ســلامتی کودکان و بزرگسالان 
شود.

ماھی مناسبی را برای 
خوردن انتخاب کنید.

مواد شیمیایی برای 
جنین و کودکان،
زیانبارتر است

راھنمای خوردن 
ماھی از رودخانھ 

کالیفرنیا

مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ

مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ

نخورید 0

مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ

مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ

مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ

مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ 1
ندازه ھر وعده

یــک وعده ماھی، حدوداً بھ 
اندازه و ضخامت دست 

شماست. بھ کودکان، وعده 
ھای کوچکتری بدھید.

دفتر ارزیابی خطرات بھداشــت محیطی کالیفرنیابرای کودکانبرای بزرگسالان

www.oehha.ca.gov/fish وب
fish@oehha.ca.gov ایمیل

تلفن 324-7572 (916)

فقط فیلھ ھای بدون 
پوست بخورید.

فقط گوشت بخورید

برخی از مواد شیمیایی در پوست، چربی و روده، بیشتر ھستند.
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یا

یا
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مجموع دو 
وعده در 

ھفتھ 1

(Red Shiner) شاینر قرمز

گونھ کلھ گاوی
(Bullhead Species)

(Rainbow Trout) قزل آلای رنگین کمان
سرشار از امگا3

سرشار از امگا3
(Brown Trout) گونھ خورشید ماھیقزل آلای قھوه ای

(Sunfish Species)

(Black Bass Species) گونھ راه راه سیاه(Common Carp) کپور(Sacramento Sucker) ساکر ساکرامنتو

(Catfish Species) گونھ گربھ ماھی
ساکرامنتو پیکمیننو (ماھی اسکوای ساکرامنتو)

(Sacramento Pikeminnow) (Goldfish) ماھی قرمز

ماھی خوب 
بخورید

خــوردن ماھی ای کھ 
مواد شــیمیایی کمتری 
دارد از نظر ســلامتی 

برای کودکان و بزرگســالان
بھتر است.




