
मलेै कुन माछा कम खानुपछ्छ ?
तल देखाइएको जस्ततै सिमिार क्ेत्रमा िमाततएका 
लगभग िबतै माछाहरू महिनामा 1 वटा फिलेट भोजन 
मात्र खानुहोि ्। 

 

सबैभैन्दाा बैढीी जोखिखममा 
को छ ?
• गभभवती हुनिक्ने महिहलाहरू 

• गभभमा हुकँदतै गरेका भ्रुुणहरू, दधु 
चुुस्दतै गरेका स��ुहरू र 6 वर्षभ 
भन्दा मुतनका बालबासलकाहरू

• सिमिार (Slough) मा 
िमाततएका माछा अत्यधिधक 
िेवन गने मातनिहरू

PCB र कीटनाशक 
विवषाादाीिरूबैाट दावुिषात 
माछा खानुको सम्भाविवत स्वास्थ्य 
जोखिखमिरू के-के िुन ्?
• बालबासलकाहरूमा मस्तिस्तष्क र स्नायु प्रणालीको 
प्रारस्ति�भक विवकािमा क्तत
• प्रजनन ्र प्रततरक्ा प्रणालीहरूमा हातन
• क्यान्िरको उच्चु जोखिखमहरू
• कोलेस्ट्रोोलको स्तर र/वा मोटोोपनको जोखिखम बढ्नेछ

OHA ले कोलम्म्बैया ससमसार (Columbia Slough) माछाको बैारेमा सुझावलाई 2022 मा अध्यावधिक गरेको छ ।

Large-scale sucker

ठूलो मात्रामा िाकारको प्रत्येक 
महिहनामा 2 वटा फिलेट मात्र 
खानुहोि ्
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कोलम्म्बैया ससमसार (Columbia 
Slough) का माछािरू खानको 
लाधग िाननकारक िुन सक्छन ्
माछा प्रोहिटोनको मुख्य स्ोत हो । यद्यविप, 
कोलस्ति�बयाका माछाहरू पोसलक्लोररनेटेोड 
बाइफिनाइल (PCBs), प्रर- र 
पोलीफ़्लुओरोअल्क््य्ल (PFAS) पदार्भ र 
कीटोना�क विवर्षादीहरूले दवुिर्षत भएका हुन 
िक्छन ्। ओरेगन स्वास््थ्य प्राधिधकरण 
(OHA) ले ठूलो-मात्रामा िकर बाहेक सिमिार 
(Slough) मा िमाततएका माछा महिनाको 
1 वटा फिलेट भोजन मात्र खानको लाधिग 
िुझाव गरेको छ । माछा पछाडड देखाइएको 
जस्ततै गरर ििा गररएको र आन्तररक अंग 
खिझफकएको हुनुपछभ । 

स्माट्छ तररकाले माछा मानु्छ िोस।्
सुरक् षित भएर खानुिोस।्

चेतावनी !

Columbia Slough

Marine Drive

Columbia Blvd

Black Crappie / 
ब्ल्याक क्यापी

Sunfish / िनफिि

Carp / कापभ

Smith & Bybee 
Lakes / तालहरू

Kelley Point  
Park / पाकभ

Blue & Fairview 
Lakes / तालहरू

Bluegill / ब्लुगील

ठूलो-स्केलको िाकार

Largemouth Bass /  
 ठूलो मुख भएको बास

फिलेट मात्र

महिनामा 1 
पटक

                                  /Columbia River                                 /Willamette River

North



वातावरणीय िेवाहरूको ब्यूरो (Bureau of Environmental Services) अर्भपूणभ पहँुचु उपलब्ध गराउन प्रततबद्ध छ । अनुवाद, दोभार्ष,े पररमाजभन, 
आवािहरू वा अन्य िहायक िहयोगहरू अनुरोध गनभको लाधिग कृपया 503-823-7740 मा वा ओरेगन ररले िेवालाई 711 मा िोन गनुभहोि ्।
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कोलम्म्बैया ससमसार (Columbia Slough) को माछाको बैारेमा सुझाव

ससमसार (Slough) का माछा खाँदाा,  
यी चरणिरूको पालना 
गनु्छिोस ्:
• टोाउको, छाला, आन्द्ाभुँडी, 
पछाडडको भाग र पेटोको 
बोिो काटेोर फ्याँक्नुहोि ्। यी 
भागहरूमा दवुिर्षत पदार्भहरू 
ज�मा भएको हुन्छन ्। 

• फिलेटो (छाला वा बोिो बबना) 
लाई बेक, ब्ोइल, धिरिल वा स्तिस्टोम 
गनुभहोि ्र बोिो पग्लेर झनभ 
हिदनुहोि ्।

• सिमिार (Slough) को काँचुो 
माछा नखानुहोि ्।

• पस्तिग्लएर झरेको बोिो नखानुहोि ्
वा त्यिमा नपकाउनुहोि ्।

मलेै मेरो स्वास्थ्यको जोखिखमलाई कसरी कम 
गन्छ सक्छु ? 
• सिमिार (Slough) का माछाहरू सििाररि गररएको 
पररमाणमा मात्र खानुहोि ्(अगाडडको रातो बाकिमा 
देखाइएको जस्ततै) । एउटोा वयस्कको औित खाना 
(8 औँि) भनेको लगभग मातनिको हातको आकार र 
तािको 2 वटोा गड्डी जततकतै  हो। फक�ोरफकिोरीहरू र 
बच्चुाले र्ोरतै खानुपछभ ।

• तपाईंले सिमिार (Slough) को माछा खानुहुन्छ भने, 
असलक िानो, र कम उमेरका माछाहरू खानुहोि ्।

• यहिद तपाईंलाई माछा हिदइयो वा स्टोोर बाहेकका 
ठाउँबाटो माछा फकन्दा, यो माछा कहाँका हुन ्भनेर 
िोध्नुहोि ्।

के स्टोरबैाट ल्याइएका माछा खानको लाधग सुरक्षित िुन्छ ?
स्टोोरमा बेधिचुने माछामा पारा, PCB हरू, र अन्य विवर्षाक्त रिायनहरूमा तपाईं 
उजागर हुनुबाटो किरी जोधिगने भनेर िल्लाहको लाधिग OHA को वेविाइटो  
www.healthoregon.org/fishadv को जाँचु गनुभहोि ्

थप जानकारीको लाधग
ओरेगन स्वास््थ्य प्राधिधकरण –माछा िुझाव र उपभोग तनदेस�काहरू: 
www.healthoregon.org/fishadv

पोटोभल्याण्ड सिटोी – वातावरणीय िेवा – कोलस्ति�बया स्लोघ फिि एडभाइजरी:  
www.portland.gov/FishAdvisory

मलेै कुन-कुन माछा िेरै 
खानुपछ्छ? 
िाल्मोन र स्तिस्टोलहेड 
जस्ता माछाहरू धतैरतै 
खानुहोि ्। यी माछाहरूले 
आफ्नो जीवनको भाग िमुद्मा 
बबताउँछन ्र कम मात्रामा 
दवुिर्षत पदार्भहरू हुन्छन ्।

माछाका लाधग अझ 
सुरक्षित ठाउँिरू छन?्
छन ्। िमदु्मा पाइने माछामा 
अझ कम दवुिर्षत पदार्भहरू 
हुनिक्छ । कोलस्ति�बया, 
क्लाकामाि वा स्यान्डी नदीमा 
मारेका माछाहरूले तपाईंको 
जोखिखमहरूलाई कम गनभ 
िक्छन ्। अन्य क्ते्रहरूमा 
माछा मानुभ अतघ, www.
healthoregon.org/fishadv 
मा अन्य स्र्ानको माछाहरूको 
बारेमा िझुाव हेनुभहोि ्। 

OK

तपाईंको भोजन तपाईंको आकारमा भर पछभ

भोजनको आकार = 8 औिं  
फिलेटो, वा 

8 औँस

160 पाउण्ड 80 पाउण्ड

4 औँस

हातको आकार र मोटोाइ, वा

2 वटोा तािको गड्डीको 
आकार र मोटोाइ


