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ਰ�ਡ ਸ਼ਾਈਨਰ (Red Shiner)

ਬਲੈਕ ਬਾਸ ਸਪੀਸੀਜ਼ 
(Black Bass Species)

ਸੈਕਰਾਮ�ਟੋ ਪਾਈਕਿਮਨ�  
(Sacramento Pikeminnow)

ਸੈਕਰਾਮ�ਟੋ ਸੱਕਰ 
(Sacramento Sucker)

ਕੈਟਿਫਸ਼ ਸਪੀਸੀਜ਼ 
(Catfish Species)

ਗੋਲਿਡਫਸ਼ ਨਾ ਖਾਓ
(Goldfish)

ਕਾਮਨ ਕਾਰਪ 
(Common Carp)

ਬੁੱਲਹ�ਡ ਸਪੀਸੀਜ਼ 
(Bullhead Species)

ਰੇਨਬੋ ਟਰਾਊਟ 
(Rainbow Trout)
ਵਧੇਰੇ ਓਮੇਗਾ-3s

ਬਰਾਊਨ ਟਰਾਊਟ 
(Brown Trout)
ਵਧੇਰੇ ਓਮੇਗਾ-3s

ਸਿਨਫਸ਼ ਸਪੀਸੀਜ਼ 
(Sunfish Species)

ਿਸਰਫ਼ ਚਮੜੀ ਰਿਹਤ 
ਿਫਲੇਟ ਹੀ ਖਾਓ

ਿਸਰਫ਼ ਮਾਸ ਹੀ ਖਾਓ

ਚਮੜੀ, ਚਰਬੀ ਅਤ ੇਅਤੰੜੀਆ ਂਿਵਚੱ ਕੁਝ ਰਸਾਇਣ ਵਧੇਰੇ ਮਾਤਰਾ ਿਵਚੱ ਹੁਦੰੇ ਹਨ।

*ਿਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਮੱਛੀਆਂ
ਲਈ OEHHA ਸਲਾਹ
ਦਖੇੋ ਜੋ ਅਮਰੀਕਨ ਸ਼ਡੈ,
ਿਚਨੂਕ ਸੈਲਮਨ, ਸਟੀਲਹ�ਡ
ਟਰਾਊਟ, ਸਿਟ�ਪਡ ਬਾਸ
ਅਤ ੇਵ�ਾਈਟ ਸਟਰਜਨ ਲਈ
ਮਾਈਗਰੇਟ ਕਰਦੀ ਹ।ੈ
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ਮਾੜੀ ਮੱਛੀ ਤ� ਪਰਹੇਜ਼ ਕਰੋ।
ਿਜਨ�ਾ ਂਮੱਛੀਆ ਂਿਵੱਚ ਪਾਰਾ ਜਾ ਂ

ਪੀਸੀਬੀ ਵਰਗੇ ਰਸਾਇਣਾ ਂਦੀ ਵਧੇਰੇ 
ਮਾਤਰਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਉਨ�ਾ ਂ� ਖਾਣ ਨਾਲ 
ਬੱਿਚਆ ਂਅਤੇ ਬਾਲਗਾ ਂਿਵੱਚ ਿਸਹਤ 
ਸਮੱਿਸਆਵਾ ਂਪੈਦਾ ਹੋ ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਸਹੀ ਮੱਛੀ ਚੁਣੋ
ਅਣਜੰਮੇ ਜਵਾਕ ਅਤੇ 
ਬੱਿਚਆ ਂਲਈ ਰਸਾਇਣ 
ਵਧੇਰੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਹੋ 

ਸਕਦ ੇਹਨ।

ਚੰਗੀ ਮੱਛੀ ਖਾਓ
ਘੱਟ ਰਸਾਇਣ ਵਾਲੀਆ ਂ
ਮੱਛੀਆ ਂਖਾਣੀਆ ਂਬੱਿਚਆ ਂ
ਅਤੇ ਵੱਿਡਆ ਂਦੀ ਿਸਹਤ 
ਲਈ ਫਾਇਦੇਮੰਦ ਹੋ 
ਸਕਦੀਆ ਂਹਨ।

ਨਾ ਖਾਓ 

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਇੱਕ ਹਫ਼ਤੇ ਿਵੱਚ 
ਕੁੱਲ ਵਾਰ

ਮੱਛੀ ਖਾਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਥ ਦੇ 
ਆਕਾਰ ਅਤੇ ਮੋਟਾਈ �ਤੇ 
ਿਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। 
ਬੱਿਚਆ ਂ� ਘੱਟ ਖੁਆਓ।

ਮੱਛੀ ਖਾਣ ਲਈ 
ਇੱਕ ਗਾਈਡ 
ਵੱਲ 
ਕਲੀਫਰਨੀਆ ਿਰਵਰਸ, 
ਸਟਰੀਮਸ ਅਤੇ �ੀਕਸ
ਿਵਸ਼ੇਸ਼ ਸਾਈਟ ਦੀ ਸਲਾਹ ਤ� ਿਬਨਾ*
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