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Ai neân  
choïn kyõ loaïi  
caù ñeå aên? 
Quaù nhieàu chaát thuûy ngaân 
vaø PCBs coù theå gaây ra caùc 
vaán ñeà söùc khoûe cho baát kyø 
ngöôøi naøo. Vì chuùng laøm 
bieán ñoåi caùch phaùt trieån boä 
naõo ôû treû em, caùc chaát oâ 
nhieãm naøy coù theå gaây toån 
haïi cho ña soá treû nhoû vaø treû 
em. Caû chaát thuûy ngaân vaø 
PCBs ñoïng laïi trong cô theå 
vaø tích tuï daàn. Chuùng coù 
theå truyeàn qua töø moät phuï nöõ ñang mang thai hoaëc 
ngöôøi meï ñang cho con buù sang ñöùa con cuûa coâ ta. 
 Ñieàu ñaëc bieät quan troïng ñoái vôùi taát caû caùc treû 
em döôùi 15 tuoåi, caùc em gaùi ôû tuoåi vò thaønh nieân, vaø 
phuï nöõ ñang mang thai hoaëc coù theå coù thai laø caàn 
phaûi traùnh aên caùc loaïi caù coù möùc thuûy ngaân hoaëc 
PCBs cao. 

Coøn Caùc Em Nhoû Thì Sao?
Treû em thöôøng laø nhöõng ngöôøi keùn aên, caùc em coù theå 
thích aên cuøng moät loaïi thöïc phaåm, böõa naøy qua böõa 
khaùc. Haõy coá gaéng cho treû laøm quen vôùi nhieàu loaïi caù 
vaø toâm cua ngheâu soø khaùc nhau töø muïc maøu xanh laù 
caây trong sô ñoà. Caùc khaåu phaàn cuûa treû em neân ít hôn 
khaåu phaàn daønh cho ngöôøi lôùn. Moät khaåu phaàn coù theå 
laø 1 tôùi 2 ounce daønh cho treû môùi bieát ñi, nhöng töø 2 
tôùi 3 ounce cho treû to con hôn vaø lôùn tuoåi hôn. 
 Toâm, moät trong nhöõng moùn aên maø treû nhoû öa 
thích, coù ít chaát gaây oâ nhieãm. Caù thu coù chaát thuûy 
ngaân, nhöng möùc thuûy ngaân trong caù thu vuïn ñoùng lon 
thöôøng laø thaáp. Caù thu traéng hoaëc caù thu xanh, caù thu 
töôi vaø caù thu ñoâng laïnh ñeàu coù nguoàn goác töø loaøi caù 
lôùn vôùi haøm löôïng thuûy ngaân cao hôn nhieàu, vì vaäy 
khoâng neân cho treû em aên loaïi caù naøy. Caùc thanh caù vaø 
baùnh sandwich caù thöôøng laøm töø caùc loaïi caù coù ít chaát 
gaây oâ nhieãm. 

Neân choïn nhöõng loaïi caù naøo?
Sau ñaây laø caùc qui ñònh höôùng daãn toång quaùt cho phuï nöõ 
ôû löùa tuoåi mang thai, treû em döôùi 15 tuoåi, vaø caùc em gaùi ôû 
tuoåi vò thaønh nieân: 

• Tuaân theo caùc lôøi khuyeán caùo cuûa chính quyeàn ñòa 
phöông vaø tieåu bang veà vaán ñeà caù. Quyù vò coù theå tìm 
xem caùc khuyeán caùo naøy ôû trang maïng: 
www.epa.gov/ostwater/fish/, trong ñoù seõ cho quyù vò 
bieát khi naøo caàn traùnh aên moät soá loaïi caù maø quyù vò 
hoaëc gia ñình, hoaëc baïn beø cuûa quyù vò ñaùnh baét ñöôïc. 

• AÊn nhieàu loaïi caù vaø haûi saûn khaùc nhau trong muïc maøu 
xanh laù caây cuûa sô ñoà ôû beân phaûi — tôùi 2 khaåu phaàn 
(6 ounce = moät khaåu phaàn cuûa ngöôøi lôùn) moãi tuaàn. 

• Neáu quyù vò aên caù hoaëc haûi saûn töø muïc maøu vaøng trong 
sô ñoà, quyù vò chæ neân aên 1 khaåu phaàn caù trong tuaàn ñoù. 

• Caù hoài coù löôïng thuûy ngaân thaáp nhöng caù hoài ñöôïc 
nuoâi taïi caùc noâng traïi coù theå coù haøm löôïng chaát 
PCB hoaëc caùc chaát oâ nhieãm khaùc cao hôn caù hoài 
soáng hoan. Quyù vò neân choïn mua loaïi caù hoài soáng 
hoan coøn töôi/ñoâng laïnh hai laàn moät thaùng, nhöng chæ 
neân aên caù hoài nuoâi trong noâng traïi hai thaùng moät laàn. 
Caù hoài soáng hoan an toaøn nhaát laø khi ñöôïc ñoùng lon vaø 
quyù vò coù theå aên loaïi caù naøy haøng tuaàn. 

• Cho treû em aên caù thu vuïn ñoùng lon. Caùc loaïi caù thu 
töôi vaø caù ngöø ñoùng lon, cuõng nhö caùc loaøi caù khaùc 
trong phaàn maøu vaøng cuûa sô ñoà, coù theå coù quaù nhieàu 
chaát thuûy ngaân cho treû em, ngay caû trong caùc khaåu 
phaàn côõ daønh cho treû em. 

• Treû em coù theå aên cuøng moät soá löôïng khaåu phaàn caù 
coù haøm löôïng thuûy ngaân thaáp nhö ngöôøi lôùn, nhöng 
giôùi haïn côõ khaåu phaàn cuûa treû em döïa treân löùa tuoåi 
vaø caân naëng cuûa caùc em. (Xem oâ ôû beân traùi.) 

Naáu Caù Hoài vaø Caùc Loaïi  
Caù Coù Chaát Beùo
PCBs tích tuï trong caùc phaàn chöùa chaát beùo cuûa caù. 
Quyù vò coù theå aùp duïng caùc böôùc sau ñaây ñeå giaûm bôùt 
nguy cô nhieãm PCB khi naáu caù hoài, caù xanh, vaø caùc 
loaïi caù coù chaát beùo khaùc:  

• Caét heát caùc vuøng coù môõ, thí duï nhö vuøng buïng, 
vuøng ñaàu löng, vaø vuøng thòt saãm maøu doïc theo  
beân löôøn. 

• Loaïi boû hoaëc chaâm kim vaøo da tröôùc khi naáu ñeå 
chaát beùo chaûy ra ngoaøi. 

• Nöôùng, nöôùng beáp loø, nöôùng than hoaëc haáp caù  
treân giaù ñeå chaát beùo 
chaûy xuoáng. 

• Khoâng chieân caùc loaïi 
caù lôùn coù môõ, thí duï 
nhö caù hoài vaø  
caù xanh. 

• Vöùt boû phaàn môõ chaûy 
xuoáng. Khoâng söû duïng 
ñeå naáu moùn khaùc. 

Ghi chuù: Caùc böôùc naøy seõ khoâng laøm thay ñoåi möùc thuûy ngaân trong caù. 

Toâi coù theå tìm hieåu  
theâm thoâng tin ôû ñaâu? 
Physicians for Social Responsibility 
www.mercuryaction.org 

Trang maïng ñieän toaùn khuyeán caùo veà caù cuûa ñòa phöông, 
tieåu bang, lieân bang cuûa Cô Quan Baûo Veä Moâi Tröôøng 
Lieân Bang www.epa.gov/ostwater/fish/ 

Tôø thoâng tin naøy ñöôïc trích ñaày ñuû töø Fish Consumption to Promote Good Health 
and Minimize Contaminants: A Quick Reference Guide for Clinicians, do ARHP vaø 
PSR xuaát baûn. 

Caùc Nhaân Vieân Y Teá vaø Moâi Tröôøng PSR Tham Gia Bieân Soaïn: Katherine M. 
Shea, MD, Coá Vaán Y Teá, vaø Karen Perry, MPA, Phoù Giaùm Ñoác 

Ñeå coù theâm caùc tôø thoâng tin naøy hoaëc tôø thoâng tin khaùc daønh cho beänh nhaân PSR, 
xin goïi soá (202) 667-4260. 

Caét vaø giöõ laïi CHIEÁC THEÛ BOÛ TUÙI naøy ñeå söû duïng taïi 
caùc tieäm taïp hoùa vaø nhaø haøng. 
 Caùc loaïi caù ñöôïc lieät keâ ôû ñaây theo thöù töï noàng ñoä 
nhieãm thuûy ngaân töø thaáp nhaát tôùi cao nhaát, tröø loaïi caù 
hoài ñöôïc giaûi quyeát rieâng trong oâ ñoùng khung. Caùc loaïi 
caù ñöôïc bieát laø coù noàng ñoä PCB cao hoaëc caùc chaát 
gaây oâ nhieãm khaùc khoâng phaûi laø thuûy ngaân ñöôïc ñaùnh 
baèng daáu C. Loaøi caù hieám khi ñöôïc kieåm nghieäm 
ñöôïc ñaùnh baèng daáu ?. 
 Nhöõng loaïi haûi saûn ñöôïc thu hoaïch quaù  nhieàu 
ñöôïc ñaùnh daáu baèng daáu P Chuùng toâi khuyeân quyù vò 
neân giôùi haïn vieäc aên caùc loaïi caù naøy ñeå giuùp loaøi caù 
naøy phuïc hoài. 
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Höôùng Daãn Cuûa PSR/ARHP Veà Caùc Loaøi Caù Khoûe Maïnh

Trai 
Soø 
Toâm 
Caù roâ phi
Caù moøi 
Toâm ñoàng 
Caù eâfin 
Caù hoài (nöôùc ngoït) 
Caù trích 
Caù treâ 
Caù bôn 
Caù thu (Ñaïi Taây Döông) 
Soø 
Cua (Blue, King, vaø Snow) 
Caù minh thaùi 
Caù trích (chaâu Myõ) 
Möïc oáng 
Caù ngöø (vuïn ñoùng hoäp) 
Toâm huøm (nhieàu gai) 
Caù boáng (Thaùi Bình Döông) 
Caù tuyeát 
Caù roâ (Nöôùc ngoït) 
Caù ñuoái 
Caù bôn löôõi ngöïa 
Caù thu – Taây Ban Nha (Nam Ñaïi  
Monkfish 
Caù chæ vaøng 
Caù Hoài Bieån 
Caù vöôïc (nöôùc maën, bao goàm caù vöôïc bieån/caù vöôïc soïc/caù quaân) 

Toâm huøm (Northern/American) 
Bluefish 
Caù ngöø (ñoùng hoäp, caù ngöø traéng) 
Caù ngöø (töôi/ñoâng laïnh) 
Caù thu Taây Ban Nha (Vuøng Vònh Mexico) 
Caù maclin 
Orange Roughy 
Caù muù 

Caù Hoài - Thaùi Bình Döông ñoùng hoäp: 2 khaåu phaàn/tuaàn leã 
 - Thieân nhieân/Thaùi Bình Döông (Töôi/ Ñoâng laïnh):  2 khaåu phaàn/thaùng 
 - Chaên nuoâi/Ñaïi Taây Döông (Töôi/ Ñoâng laïnh):  1 khaåu phaàn moãi 2 thaùng 

Caù thu – King (Ñaïi Taây Döông vaø Vuøng Vònh Mexico) 
Caù maäp 
Caù kieám 
Tilefish (Vuøng Vònh Mexico) 

Taây Döông)

CAÙC MÖÙC THUÛY NGAÂN THAÁP NHAÁT

� Xin ñöøng queân theo doõi 
caùc khuyeán caùo veà caù cuûa 
ñòa phöông vaø tieåu bang.

LÔØI GIAÛI
C coù chöùa PCBs 

hoaëc caùc chaát oâ 
nhieãm khaùc 

? hieám khi ñöôïc xeùt 
nghieäm noàng ñoä 
thuûy ngaân

P bò ñaùnh baét quaù 
nhieàu

GAÄP LAÏI

GAÄP LAÏI

Ñeå bieát theâm chi 
tieát, xin tôùi trang maïng 

taïi ñòa chæ www.mercuryaction.org.

CAÙC MÖÙC THUÛY
NGAÂN CAO NHAÁT
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