
मलेै कुन माछा कम खानुपर््छ ?
तल देखाइएको जस््ततै सिमसार क्षेत्रमा समातिएका 
लगभग सबै माछाहरू महिनामा 1 वटा फिलेट भोजन 
मात्र खानुहोस ्। 

 

सबैभैन्दाा बढीी जोोखि�ममाा 
कोो छ ?
•	गर्भभवतीी हुुनसक्नेे महि�लााहरू 

•	गर्भभमाा हुुरँ्कँदैै गरेेकाा भ्रुुणहरू, दुधु 
चुुस्दैै गरेेकाा शि�शुुहरू र 6 वर्षष 
भन्दाा मुुनि�काा बाालबाालि�कााहरू

•	सि�मसाार (Slough) माा 
समााति�एकाा मााछाा अत्यधि�क 
सेेवन गरे्ने माानि�सहरू

PCB र कीीटनााशक 
वि�षाादीीहरूबााट दुषुि�त 
मााछाा खाानुुकोो सम्भाावि�त स्वाास्थ्य 
जोोखि�महरू केे-केे हुुन् ्?
•	बाालबाालि�कााहरूमाा मस्ति�िष्क र स्नाायुु प्रणाालीीकोो 
प्राारम्भि�िक वि�काासमाा क्षति�
•	प्रजनन् ्र प्रति�रक्षाा प्रणाालीीहरूमाा हाानि�
•	क्याान्सरकोो उच्च जोोखि�महरू
•	कोोलेेस्ट्रोोलकोो स्तर र/वाा मोोटोोपनकोो जोोखि�म बढ्नेेछ

OHA ले कोलम््बबिया सिमसार (Columbia Slough) माछाको बारेमा सुझावलाई 2022 मा अध््ययावधिक गरेको छ ।

Large-scale sucker

ठूलो मात्रामा साकारको प्रत््ययेक 
महिनामा 2 वटा फिलेट मात्र 
खानुहोस ्
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कोलम््बबिया सिमसार (Columbia 
Slough) का माछाहरू खानको 
लागि हानिकारक हुन सक््छन ्
माछा प्रोटिनको मुख््य स्रोत हो । यद््यपि, 
कोलम््बबियाका माछाहरू पोलिक््ललोरिनेटेड 
बाइफिनाइल (PCBs), प्रर- र 
पोलीफ़््ललुओरोअल््क््य््ल (PFAS) पदार््थ र 
कीटनाशक विषादीहरूले दषुित भएका हुन 
सक््छन ्। ओरेगन स््ववास््थ््य प्राधिकरण 
(OHA) ले ठूलो-मात्रामा सकर बाहेक सिमसार 
(Slough) मा समातिएका माछा महिनाको 
1 वटा फिलेट भोजन मात्र खानको लागि 
सुझाव गरेको छ । माछा पछाडि देखाइएको 
जस््ततै गरि सफा गरिएको र आन््तरिक अंग 
झिकिएको हुनुपर््छ । 

स््ममार््ट तरिकाले माछा मार््ननु होस।्
सुरक् षित भएर खानुहोस।्

चेतावनी !

Columbia Slough

Marine Drive

Columbia Blvd

Black Crappie / 
ब््ल्ययाक क्र्यापी

Sunfish / सनफिस

Carp / कार््प

Smith & Bybee 
Lakes / तालहरू

Kelley Point  
Park / पार््क

Blue & Fairview 
Lakes / तालहरू

Bluegill / ब््ललुगील

ठूलो-स््कके लको साकार

Largemouth Bass /  
 ठूलो मुख भएको बास

फिलेट मात्र

महिनामा 1 
पटक

                                  /Columbia River                                 /Willamette River

North



वातावरणीय सेवाहरूको ब््ययूरो (Bureau of Environmental Services) अर््थपूर््ण पहँुच उपलब््ध गराउन प्रतिबद्ध छ । अनुवाद, दोभाष,े परिमार््जन, 
आवासहरू वा अन््य सहायक सहयोगहरू अनुरोध गर््नको लागि कृपया 503-823-7740 मा वा ओरेगन रिले सेवालाई 711 मा फोन गर््ननुहोस ्।
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   |      |      |      |   

   |      |     
   503-823-7740
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कोलम््बबिया सिमसार (Columbia Slough) को माछाको बारेमा सुझाव

सिमसार (Slough) का माछा खाँदा,  
यी चरणहरूको पालना 
गर््ननुहोस ्:
•	टाउको, छाला, आन्द्राभुँडी, 
पछाडिको भाग र पेटको 
बोसो काटेर फ््ययााँक््ननुहोस ्। यी 
भागहरूमा दषुित पदार््थहरू 
जम््ममा भएको हुन््छन ्। 

•	 फिलेट (छाला वा बोसो बिना) 
लाई बेक, ब्रोइल, ग्रिल वा स््टटिम 
गर््ननुहोस ्र बोसो पग््ललेर झर््न 
दिनुहोस ्।

•	 सिमसार (Slough) को काँचो 
माछा नखानुहोस ्।

•	 पग््ललिएर झरेको बोसो नखानुहोस ्
वा त््यसमा नपकाउनुहोस ्।

मलेै मेरो स््ववास््थ््यको जोखिमलाई कसरी कम 
गर््न सक््छछु  ? 
•	सिमसार (Slough) का माछाहरू सिफारिस गरिएको 
परिमाणमा मात्र खानुहोस ्(अगाडिको रातो बाकसमा 
देखाइएको जस््ततै) । एउटा वयस््कको औसत खाना 
(8 औँस) भनेको लगभग मानिसको हातको आकार र 
तासको 2 वटा गड््डडी जतिकै हो। किशोरकिसोरीहरू र 
बच््चचाले थोरै खानुपर््छ ।

•	तपाईंले सिमसार (Slough) को माछा खानुहुन््छ भने, 
अलिक सानो, र कम उमेरका माछाहरू खानुहोस ्।

•	यदि तपाईंलाई माछा दिइयो वा स््टटोर बाहेकका 
ठाउँबाट माछा किन््ददा, यो माछा कहाँका हुन ्भनेर 
सोध््ननुहोस ्।

के स््टटोरबाट ल््ययाइएका माछा खानको लागि सुरक्षित हुन््छ ?
स््टटोरमा बेचिने माछामा पारा, PCB हरू, र अन््य विषाक््त रसायनहरूमा तपाईं 
उजागर हुनुबाट कसरी जोगिने भनेर सल््ललाहको लागि OHA को वेवसाइट  
www.healthoregon.org/fishadv को जाँच गर््ननुहोस ्

थप जानकारीको लागि
ओरेगन स््ववास््थ््य प्राधिकरण –माछा सुझाव र उपभोग निर्देशि काहरू: 
www.healthoregon.org/fishadv

पोोर्टटल्यााण्ड सि�टीी – वााताावरणीीय सेेवाा – कोोलम्बि�ियाा स्लोोघ फि�स एडभााइजरीी:  
www.portland.gov/FishAdvisory

मलेै कुन-कुन माछा धेरै 
खानुपर््छ? 
साल््ममोन र स््टटिलहेड 
जस््तता माछाहरू धैरै 
खानुहोस ्। यी माछाहरूले 
आफ््ननो जीवनको भाग समुद्रमा 
बिताउँछन ्र कम मात्रामा 
दषुित पदार््थहरू हुन््छन ्।

माछाका लागि अझ 
सुरक्षित ठाउँहरू छन?्
छन ्। समदु्रमा पाइने माछामा 
अझ कम दषुित पदार््थहरू 
हुनसक््छ । कोलम््बबिया, 
क््ललाकामास वा स््ययान््डडी नदीमा 
मारेका माछाहरूले तपाईंको 
जोखिमहरूलाई कम गर््न 
सक््छन ्। अन््य क्षेत्रहरूमा 
माछा मार््ननु अघि, www.
healthoregon.org/fishadv 
मा अन््य स््थथानको माछाहरूको 
बारेमा सझुाव हेर््ननुहोस ्। 

OK

तपाईंको भोजन तपाईंको आकारमा भर पर््छ

भोजनको आकार = 8 औसं  
फिलेट, वा 

8 औँस

160 पाउण््ड 80 पाउण््ड

4 औँस

हातको आकार र मोटाइ, वा

2 वटा तासको गड््डडीको 
आकार र मोटाइ


