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在胺眃都食い，
辰 摸 ㎝ ㄤ 他 海 翧 佔 Τ 很 重 璶 的 地

位。辰摸琌蠢代紅ψ的程ㄎ匡拒，

因 為 ウ 含 Τ 伦 碔 的 矹 フ 借 ， τ 且

礚 痲 的 脂 肪 含 秖 很 低 。 辰 摸 ョ 琌

干充蝴他㏑の膓物借的伐ㄎㄓ方。

同時，辰摸含Τ一贺嘿為 omega-3

脂 肪 荒 的 犁 緄 Θ 份 ， 可 箇 ň み 纽

痚痜，並Τ痲大福的胺全祇甶。  

為ぐ或食ノ琘ㄇ辰摸穦ゑ耕安全一ㄇ？ 

и們的打獃、匪瑈、猠瑈㎝海瑅埂受
γ 琕 ， 因 此 也 琽 の и 們 在 硂 ㄇ 水 办
い 敞 到 的 辰 摸 。 盽 ǎ 的 ㄢ 贺 γ 琕
方琌水蝗㎝ PCBs ，硂ㄇ常穦紇
臫ㄠ担厩策㎝癘拘、並籔み纽
痜 、 の 可 能 咯 眞 的 砾 痝 Τ 盞
ち闽玒。  

筿 力 祇 筿 紅 的 废 囪 、 蹦 膓
㎝ ㄤ 他 工 穨 活 笆 穦 硑 Θ 水
蝗 γ 琕 。 讽 水 蝗 辅 入 水 办
ず ， 碞 穦 繦 帝 水 办 的 食 物
渺 ぃ 耞 碻 吏 ， 竒 パ 小 辰 盢
γ 琕 方 肚 倒 盡 吃 小 辰 的 大
辰。硂ㄇ辰稶長稶大，ョ穦
Τ 稶 ㄓ 稶 多 的 水 蝗 仓 縩 在 辰
ψ柑面。  

PCBs 琌 一 贺 工 穨 て 厩 物 借 ， 瞷 在 已 窽 ゎ ㄏ
ノ，但ウご存在於水办の土腫ぇい。琘

ㄇ 辰 摸 的 蔼 猳 脂 场 份 碞 可 祇 瞷 含 Τ  
PCBs 。  

и們Τゲ璶因硂ㄇγ琕方τ窽吃
辰 摸 ㎝ ī 摸 海 翧 盾 ？ ㄤ 龟 ⊿ Τ
ゲ 璶 。 瘤 礛 场 份 海 翧 摸 含 Τ筁
多 的 水 蝗 ㎝ PCBs ， 但 琌 临 Τ
砛多ㄤ他很ぶ砆γ琕的海翧贺
摸。只璶食ノぃ同的辰摸，並
宽守一ㄇ原玥，眤碞能玂臔自
己的胺眃，同時ㄉ受食ノ辰摸
的 好 矪 。 セ ゅ 的 建 某 ゑ 羛 ü ┮

砏 ﹚ 的 夹 非 更 為 略 稸 ， 因 為 洛
畍㎝玂胺狝叭穨者粄為，更多的

玂臔十だゲ璶。

胺眃的辰，

胺眃的產畑
眤如何琂能ㄉ受食ノ海翧

的好矪，又能明醇地匡ノ

海翧以降低γ琕風繧
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哪ㄇ人惠璶小 
み匡拒食ノ的 
辰摸？  

筁 多 的 水 蝗 ㎝ PCBs
穦旧璓人摸胺眃出瞷
拜肈，因為硂ㄇγ琕
方能э跑ギㄠ福场的
祇甶，ぷㄤ穕甡捆ㄠ
㎝ギ担的胺眃。水蝗
㎝ PCBs 穦 摧 痙 在 人
砰ぇず，並且穦繦時
丁τ仓縩。硂摸物借
穦 パ 胔 ゥ 包 女 ┪ 哺 ㄅ 的 ダ 克 肚 倒 她 們 的
腳腳。  

疭 別 重 璶 的 一 翴 琌 ， 凡 15 烦 以 下 ㄠ
担 、 獵 ぶ 年 女 ┦ ㎝ 胔 ゥ ┪ 非 称 胔 ゥ 的 包
女 ， 常 莱 磷 免 食 ノ 含 Τ 蔼 水 蝗 ┪ 蔼
PCBs 含秖的辰摸。  

小孩子赣怎或快？

ㄠ 担 硄 盽 常 很 珼 食 ， 他 們 穦 秅 τ 確 ﹍
地 ， –繺璶―吃同一贺食物。刚帝琵小
孩子緄Θ秈食瓜表い厚︹场份ず的各贺
ぃ同辰摸㎝ī摸的都食策篋。ㄠ担食ノ
的 份 秖 莱 ゑ Θ 人 為 ぶ 。 癸 厩 ˙ ギ ㄠ ㄓ
弧 ， 一 份 可 能 琌 指 1-2 安 士 ， τ 癸 耕 大
的孩子τē，一份琌指 2-3 安士。  

ㄠ担稲吃的郊含γ琕方耕低。翪辰玥
含Τ水蝗，但砒杆刮遏的睭味翪辰含水
蝗秖硄盽很低。フ翪辰┪獵花翪辰、穝
翧㎝冷凍翪辰常琌妮於含水蝗秖耕蔼的
大辰，┮以ㄠ担荷可能ぃ璶吃硂摸辰。
辰兵㎝辰ψ三明獀一般常琌以γ琕秖低
的辰摸籹Θ。  

匡哪贺辰摸続讽？

以下琌続闹胔ゥ包女、 15 烦以下ㄠ担㎝
獵ぶ年女┦吃辰夹非：

•  宽酚地よ㎝州現┎的辰摸食ノ夹非厨告 
( 冈薄可聅凝呼頁 www.epa.gov/ 
ostwater/fish/) ，眤可以了秆何時璶磷免
食ノ眤┪眤克ね┮敞到的辰摸。  

•  食ノ右娩瓜表厚︹场份的各贺辰摸㎝海
翧摸 - –琍戳程多二份 (6 安士 = Θ人
一份 ) 。  

•  璝 眤 璶 食 ノ 瓜 表 独 ︹ 场 份 的 辰 摸 ┪ 海
翧 ， 玥赣琍戳只能吃一份辰摸。  

•  三ゅ辰 ( ┪嘿翫辰 ) 的水蝗含秖很低，但
緄崔三ゅ辰可能ゑ偿ネ三ゅ辰含Τ更蔼
PCB ┪ㄤ他γ琕物。–る可匡拒食ノ穝
翧 / 冷凍三ゅ辰二Ω，璝璶食ノ緄崔三
ゅ辰，玥只限–二個る一Ω。程安全的
偿ネ三ゅ辰琌砒杆摸，–秅常可食ノ。

•  琵ㄠ担食ノ 「刮遏睭味」的砒杆翪辰。
砒杆獵花㎝穝翧翪辰碞籔瓜表い独︹场
份的辰摸一妓，╡們的水蝗含秖癸ㄠ担
τē可能筁蔼，即ㄏ琌ㄠ担続ノ的份秖
也一妓。  

•  ㄠ担可食ノ大人同妓份计的低水蝗含秖
辰摸，但璶ㄌㄠ担的年闹㎝砰重ㄓ搭ぶ
–份的份秖。 ( 冈ǎオ框 ) 

瞚礜三ゅ辰㎝ㄤ他
蔼猳脂辰摸

PCBs 穦仓縩在辰摸的猳脂场位。眤在瞚
礜三ゅ辰、屡辰㎝ㄤ他蔼猳脂辰摸時可
蹦取以下˙艼，以搭ぶ PCB 風繧：  
•  ち去辰▄、璉脊㎝凹娩的瞏︹辰ψ单

猳脂场位。  

•  瞚 礜 玡 簿 埃 ┪ 穿 刺 辰 ブ ， ㄏ 猳 脂 瑈
出 。  

•  在琜子上縉疦、疢疦┪籡辰，可琵猳
脂瑈奔。  

•  ぃ璶猳肺大兵的
蔼猳脂辰摸，如
三 ゅ 辰 ㎝ 屡 辰
单 。  

•  メ斌猳ツ。ちづ
盢猳ツノㄓ瞚礜
ㄤ他食物。  

猔種：硂ㄇ˙艼ぃ穦э跑辰摸的水蝗含秖。

и到何矪索取冈灿戈料？
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U.S. Environmental Protection Agency ( 美瓣
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辰摸指玭呼頁 www.epa.gov/ostwater/fish/

 

セも冊э絪自 ARHP ㎝ PSR 祇︽，把σ戈料Ч称的 Fish Consumption to Promote 
Good Health and Minimize Contaminants: A Quick Reference Guide for Clinician ( 玃
秈ō砰胺眃㎝搭ぶγ琕方的食辰よ猭：羬床洛ネе硉把σ指玭 ) 

PSR 吏挂の胺眃戮叭人員：Katherine M. Shea ， MD ，洛厩臮拜，㎝ Karen Perry ，
MPA ，捌主ヴ 

璝璶取眔更多的も冊┪ㄤ他 PSR 痜眞も冊，叫璓筿 (202) 667-4260 。

芭取並玂痙硂眎繦ō卡，可ㄑ眤到食珇
┍㎝繺芔時ㄏノ。  

此矪┮列辰摸的含水蝗秖琌パ程低逼
至程蔼，三ゅ辰埃外，╡們盢另在附加
的逆位ず再作秆睦。ㄤ他可能含ΤΤ
PCBs ┪ㄤ他獶水蝗γ琕方含秖的蔼猳脂
辰摸夹Τ Cぃ盽砆代刚的辰摸夹Τ ? 。  

砆筁度捕即的海玻夹Τ P 。и們建某
眤限制食ノ硂ㄇ辰摸，令╡們可以恢確
タ盽计秖。  
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PSR/ARHP Τ痲胺眃辰摸指玭

癋
漠
郊
吳尝辰 
‵丁辰
小纒郊
堵絬鳙
鳺辰 ( 睭水 )  
笾辰
笪辰
ゑヘ辰 ( 包珹川鮧辰㎝鮧辰 )  
皑翨辰 ( 大﹁瑅 )  
扇ī
坷蒙  ( 屡蒙、皇帝蒙㎝撤蒙 ) 

厚鳙
美瑆﹁笾
疩搁
翪辰 ( 砒杆刮遏睭味 ) 

纒郊 ( 尖刺狀 )

蛾腏 ( びキ瑅 )  
鳙辰
猠苩 ( 睭水 )  
魟辰 
大ゑヘ辰
皑靉辰 - ﹁痁牙 ( 玭大﹁瑅 )  
安眃辰 
腒辰
犬牙ホ首辰 ( 海鳺 )  
苩辰 ( 男水；包珹海苩 / 兵紋苩 / ホ闯辰 )  

纒郊 ( 北美 / 美瑆 ) 

屡辰 
翪辰 ( 砒杆、フ獵花 )  
翪辰 ( 穝翧 / 冷凍 ) 

皑靉辰 - ﹁痁牙 ( 茎﹁哥芖 )  
簀辰
紐﹁孽紅辰
桂花辰 

三ゅ辰 -  びキ瑅砒杆：–琍戳食ノ 2 份

偿ネ / びキ瑅 ( 穝翧 / 冷凍 )：–個る食ノ 2 份

人工箎緄 / 大﹁瑅  ( 穝翧 / 冷凍 )：–ㄢ個る食ノ 1 份 

皑靉辰 - 王帝 ( 大﹁瑅㎝茎﹁哥芖 ) 

肨辰 
篨辰 
よ繷辰  ( 茎﹁哥芖 ) 

水蝗含秖程低

� 癘眔璶琩綷地 
よ㎝州現┎的 

辰摸指玭。

索ま

C含 PCBs ┪ㄤ
他γ琕方  

? ぃ盽代刚水蝗
含秖

P筁度捕即

癸篜

癸篜

琩高冈薄，
叫聅凝呼頁  

www.mercuryaction.org 。

水蝗含秖程蔼
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