Muén biét thém chi tiét

Mudn biét thém chi tiét vé cach dn cé an toan, hay lién

lac Todn Suc khde Moi sinh (Environmental Health Unit), TO' CO nen a n Ca tOl bat
Bo Nhan Vu (Department of Human Services) qua dién d'UvOC khé ng ?

thoai s6 1300 761 874
http://www.health.vic.gov.au/environment/ L&i khuyén cho cac ban bat ca tai song

http://www.foodstandards.gov.au/foodmatters/ Lower Yarra va Maribyrnong
mercuryinfish.cfm

http://www.atsdr.cdc.gov/tfacts17.html Vietnamese
http://www.atsdr.cdc.gov/tfacts46.html
http://www.dse.vic.gov.au/dpi
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Cach an uéng dung muc gbm co
ca sé mang dén nhiéu loi ich cho
suc khoe nhu gidp tim duoc lanh
manh va gilp su tang truédng va

phat trién cua tré con.

Noi chung néu so sénh Igi ich do

viéc an ca véi co nguy cé thé xay

ra khi an cé thi loi ich chiém phan
thang Ion. Cac co nguy nay cé thé
duogc lam thuyén gidm di bang
cach chon lua thich dang loai ca va

s6 luong cé ban an.

Ca gilr phan quan trong trong ché dé an uéng lanh
manh. Ca c6 nhiéu chat dam va nhing chét dinh
dudng thiét yéu khéc, chia it chat béo bao hoa, va
chia chat a-xit béo omega-3.

Vay thi tai sao toi can 16i
khuyén nay?

Vi thai gian cac séng ngdi noi thanh thi bi chat héa
hoc lam & nhiém. Ca c6 thé tich tu mot s& chat
hda hoc nay trong co thé ching.

Néu ngudi nao dn qua nhiéu loai
ca nay, suic khoe clia ho co6 thé m

bi dnh hudng. g

) &

Cac chat héa hoc , \
nao c6 thé tich tu =

trong ca? .‘

Ngudi bi &nh hudng nhiéu
nhét la phu nir dang thai
nghén hodc ¢ thé mang
thai nghén va &u nhi.

Co mot s chat hda hoc co
thé tich tu trong ca. Chat
chti yéu co thé gay hiém
hoa la PCBs (polychlorinated
biphenyls).

PCBs dugc dung trong cac thap nién ti 1930 dén 1970
trong san phdm ky nghé. Hién chiing dang b loai tri
dan, nhung van con ton tai lau dai trong méi sinh.

Chung co thé tich tu trong co thé con ngudi va gay
anh hudng khong hay cho hé théng khang thé va kich
thich t6. PCBs tich tu trong ca thé ngudi me ¢é thé anh
hudng dén su phat trién ndo bod clia dda con.

Toi phai lam gi d€ bao dam viéc
an ca dugc an toan hon?

Khi an ca bat dugc trong cac con sbng nay:

- Phu n{ trong Ita tudi sanh dé va tré con (dudi 16
tudi) khong nén an cé chinh (con luon). Nhimg
ngudi khac nén han ché viéc dn ca chinh bat dugc,
an méi thang mot 1an thoi.

- Phu n{ trong Itra tudi sanh dé va tré con (dudi 16
tudi) nén han ché chi an ca mdi thang mét lan.
Nhing ngudi khac nén han ché viéc an cé ho bét, an
m&i thang bén 1an thoi.

S6 1an an Phu nit trong
méithang  Idatudisanh
(Chonguci  dé va tré con
I6n, motlan  (duéi 16 tudi)
in=1509)
Nhimng ngui khac

Cé T'll T"’l""

Cachinh ’ |- ’
(luon)

« Nén an cé nho hon, non hon vi chiing tich tu it chat
6 nhiém hon ¢4 to va gia hon. Nhung phai bdo dam
ca du kich thudc nhu luét 1é qui dinh.

- Rla sach sé va ndu nudng ca ky luéng. Lot bo da, mé
va rudt trudc khi ndu nudng, maét sé chat hoa hoc
tich tu nhiéu trong phan m& clia ca. Nudng Itia hoac
nuéng trong 1o nuéng thay vi chién dau.
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