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�ू �ाम्�ायरमा माछा उपभोगस��ी िनद�िशका 

माछा र शेलिफश �� आहारका मह�पूण� िह�ा �न्। ितनीह� कम �ाट भएको प्रोिटनको राम्रो स्रोत �न् र ितनमा म��� 
िवकासका लािग चािहने प्रमुख पोषक त� ओमेगा-3 �ाटी एिसड ज�ा पोषक त�ह� पाइन्छ । �ू �ा�सायर वातावरण सेवा िवभाग 
(NHDES) ले माछाको त�ुह�मा अ�यनबाट दे�खएका िनि�त प्रदूषकका बारेमा जनतालाई जानकारी गराउन माछाको उपभोगस��ी 
िनद� िशका तयार गरेको छ। वातावरणमा अ�यन नग�रएका अ� प्रदूषकह� पिन �न सक्छन् र ितनलाई यस सुझाव िनद� िशकामा 
समावेश ग�रएको छैन। ताजापानीमा प्रायः  पाइने िविभ� प्रजाितका माछामा मक� रीको मात्रास��ी अ�यन पूरा ग�रएको छ,  तर सबै 
प्रजाित वा जलस्रोतमा यस िनद� िशकामा सूचीकृत मक� री र अ� प्रदूषकबारे अ�यन ग�रएको छैन (अिहलेस� माछाका 26 प्रजाित, 230 
भ�ा धेरै जलस्रोत,  झ�ै 4,000 जित माछाको नमुना अ�यन भएको)। वातावरणमा मक� री न� �ँदैन। लगभग सबै माछा र शेलिफशमा 
मक� रीको अंश दे�खएको छ, र ताजापानीका स्रोतमा पाइने केही माछामा पोिल�ो�रनेटेड बाइिफनेल (PCBs) वा डाइअ��न पिन �न 
सक्छ। मक� रीको थोरै मात्राले पिन िनमा�ण भइरहेको वा बढ्न थालेको म���मा हािन गन� सक्छ। �सैले भख�र ज�ेका ब�ा र साना 
बालबािलका सबैभ�ा बढी जो�खममा �न्छन्। पोिल�ो�रनेटेड बाइिफनेल (PCBs) वा डाइअ��न मानव िसिज�त जैिवक रसायन �न् र 
वातावरणमा सिजलैसँग न� �ँदैनन्। ितनीह� वातावरणमा सोिसन्छन् र माछामा ज�ा �न सक्छ। पोिल�ो�रनेटेड बाइिफनेल (PCBs) 
वा डाइअ��नले �ा�रका साथै प्रितर�ा प्रणाली, प्रजनन प्रणाली, �ायु प्रणाली र इ�ोक्राइन प्रणाली लगायतमा �ा�र बाहेकका 
अ� िविभ� हािनकारक �ा� प्रभावह� िनम्�ाउन स�े दे�खएको छ। माछा र शेलिफसमा प्रवेश भएको मक� री, पोिल�ो�रनेटेड 
बाइिफनेल र डाइअ��नबाट हाम्रो �ा� कि�को जो�खममा छ भ�े कुरा हामी माछा र शेलिफस कित मात्रामा खान्छौ ंर ितनमा यी 
प्रदूषकह� कुन �रमा छन् भ�े कुरामा िनभ�र गद�छ। तपाईंले माछा खाएर �� रहन स�ु�न्छ। यस िनद� िशकाको पालना गनु�भयो 
भने यसले म�त गन�छ। 

ताजापानीमा पाइने माछा 

उ� जो�खमिभत्र रहेका समूहमा गभ�वती मिहला, सु�ेरी मिहला, �नपान गराइरहेकी मिहला, र गभ�वती �न स�े मिहलाह� (अथा�त्, 
ब�ा ज�ाउने उमेरका मिहला) र छ वष�स�का बालबािलका पद�छन्। कम जो�खमिभत्र रहेका समूहमा अ� सबै वय� र सात वष� 
वा सोभ�ा मािथका बालबािलका पद�छन्। छ वष� र �ोभ�ा मुिन उमेरका ब�ाह�का लािग 1 पटकमा 4 औ� (113.4 ग्राम) खान िदन 
सिकन्छ। । ठूला ब�ा र वय�ह�लाई (उ� जो�खम समूहमा पन� मिहलाह� समेतलाई) 8 औ� (227 ग्राम) खान िदन सिकन्छ। यस 
माछा उपभोगस��ी िनद� िशकाको पालना गनु�होस्। यस िनद� िशकाले यी समूहमा पन�ह�ले कित माछा खाँदा सुरि�त �न्छ भ�े जानकारी 
प्र�ुत गद�छ: 

मक� रीका कारण रा�भर ताजापानीमा पाइने माछा उपभोगस��ी सुझाव 
जलस्रोतको नाम माछाको प्रजाित उ� जो�खम समूह कम जो�खम समूह 
सबै ताजापानी भएका ताल, 
पोखरी, नदी र खोलाह� 1 

रेन्बो र ब्राउन (खैरो) ट� ाउट प्रित ह�ा 1 पटक खाने  प्रित ह�ा 6 पटक खाने 

बु्रक ट� ाउट लगायत ताजापानीमा पाइने अ� सबै माछा प्रित मिहना 1 पटक खाने 
(1 meal) 

प्रित मिहना 4 पटक खाने 

 ठूलो मुख र सानो मुख भएको बास, िपकेरेल, �ाइट पच� र 
येलो पच� 

मािथको िनद� िशका पालना गद�  ल�ाइमा 12 इ� वा 
सोभ�ा सानो माछाको मात्र उपभोग गन� 

 

 
1  NHDES. �ू �ा�शायरको जलस्रोतह�मा माछाको त�ुमा मक� रीको ��ित र दर, 1992-2016. अ��म �रपोट�, Concord, नोभे�र 2017। 

[प्रकाशन #R-WD-17-22] 



2 

�ू �ा�सायरमा ताजापानीका अ� जलस्रोतका स��मा िवशेष सुझाव 
जलस्रोतको नाम माछाको प्रजाित उ� जो�खम समूह कम जो�खम समूह प्रदूषक 
बिल�नदे�ख मेयन रा�को 
बोड�रस� बहने ए�� ो�ोिगन 
नदी1

2  

ताजापानीका सबै माछा नखाने नखाने डाइअ��न र मक� री 

अशुएलोट पोखरी (वािस�टन) ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

बीभर ताल 
(डेर�) 

ठूलो र सानो मुख भएको बास प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 3 पटक PFOS 

�ानोबी ताल 
(सालेम) 

ताजापानीका सबै माछा प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 3 पटक PFOS 

को�े�स् पोखरी 
(िव��ाम) 

ठूलो र सानो मुख भएको बास प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 2 पटक PFOS 

कने��कट नदीमा रहेका 
कोमरफोड� र मूर 
जलाशयह�1 

ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

क�� ी पोखरी 
(िकं�टन/�ूटन)3 

ठूलो र सानो मुख भएका बास प्रित मिहना 1 पटक र 
वष�को 6 पटक 

वष�को 6 पटक PCBs र मक� री 

 अ� सबै प्रजाितका माछा प्रित मिहना 1 पटक प्रित वष� 21 पटक PCBs र मक� री 

के्रसे� ताल 
(�ूपोट�)4 

येलो पच� प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 7 पटक मक� री 

िक्र�ल ताल 
(िगल�ा�न)1 

ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

�ू� पोखरी 
(�कसेट)1 

ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

इ�मन पोखरी (ग्रा�ाम)4 येलो पच� प्रित मिहना 2 पटक प्रित मिहना 11 पटक मक� री 

 सानो मुख भएको बास प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 5 पटक मक� री 

हस�शू पोखरी 
(मेर��ाक) 

ताजापानीका सबै माछा सात वष�भ�ा कम 
उमेरका बालबािलका - 
नखाने 

प्रित मिहना 1 पटक PFOS 

ब�ा ज�ाउने उमेरका 
मिहला - प्रित मिहना 1 
पटक 

�ाकमन जलाशय (िह�ब्रो)1 ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

मा�ोमा ताल 
(इनिफ�)1 

ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

मे पोखरी  
(वािस�टन)1 

ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

पिक� � पोखरी 
(सुनापी)4 

ठूलो मुख भएको बास प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 3 पटक मक� री 

येलो पच� प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 8 पटक मक� री 

 सानो मुख भएको बास प्रित मिहना 1 पटक प्रित मिहना 5 पटक मक� री 

रा� पोखरी 
(गोशेन)4 

येलो पच� प्रित मिहना 2 पटक प्रित मिहना 12 पटक मक� री 

ब्राउन बुलहेड प्रित मिहना 2 पटक प्रित मिहना 13 पटक मक� री 

 
2 Chlor-Alkali को पिहलेको सुपरफ� साइट, बिल�न, �ू �ा�सायर - https://semspub.epa.gov/work/01/550299.pdf 
3  NHDES इ�रअिफस मेमो। ओ�ाइ र गोस/गे्रट ले� क�ेनर कप�रेशनको साइट, िकंग्�न, �ू �ा�सायर - काउ�ीका पोखरीबाट नमूना 

िलइएका माछामा PCB प्रदूषणको मू�ा�न। िडसे�र 30, 2011. 
4  NHDES. "�ेरेम� �ेत्रको जलस्रोतह�बाट स�लन ग�रएका माछामा मक� रीको संघन�को मू�ा�न।" हे� क��े�न, Concord, 2009. 

https://semspub.epa.gov/work/01/550299.pdf
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�ू �ा�सायरमा ताजापानीका अ� जलस्रोतका स��मा िवशेष सुझाव 
जलस्रोतको नाम माछाको प्रजाित उ� जो�खम समूह कम जो�खम समूह प्रदूषक 
रिब�न पोखरी 
(हड्सन) 

ताजापानीका सबै माछा सात वष�भ�ा कम 
उमेरका बालबािलका - 
नखाने 

प्रित मिहना 2 पटक PFOS 

ब�ा ज�ाउने उमेरका 
मिहला - प्रित मिहना 1 
पटक 

�रभरवे इ� र गो��ान 
बाँधबीचको सोउहेगेन नदी4

5 
ताजापानीका सबै माछा नखाने नखाने PCBs 

�ाम ताल र िलटल �ाम 
ताल 

येलो पच� प्रित वष� 4 पटक प्रित मिहना 1 पटक PCBs 

ताजापानीका अ� सबै माछा प्रित वष� 1 पटक प्रित वष� 3 पटक PCBs 

�ोकर पोखरी 
(ग्रानथाम)4 

रक बास प्रित मिहना 2 पटक प्रित मिहना 10 पटक मक� री 

टावर िहल पोखरी 
(�ा��या))1 

ताजापानीका सबै माछा नखाने प्रित मिहना 2 पटक मक� री 

नुिनलोपानीका माछा, शेलिफस र �ापा�रक िहसाबले उपल� माछा 
नुिनलोपानीका माछा, शेलिफस र �ापा�रक िहसाबले उपल� सबै माछाका लािग कृपया यस उपभोग िनद� िशका पालना गनु�होस्: 

माछाको प्रजाित उ� जो�खम समूह कम जो�खम समूह 
सबभ�ा राम्रो छनोटह�   
�ाटिफस, कोड, �ाउ�र, �ाडक, हे�रङ, लाइट टुना (�ानमा भएको), पोलक, सोल, 
सा�न, िटलािपया र शेलिफस (ओय�र, श्री�, क््रयाब, क्�ाम, स्�ालप, लोब�र) 

प्रित ह�ा 2 पटक सीमा छैन 

राम्रो छनोटह�   
हिलबुट, रातो स्�ापर, टुना �ीक, र सेतो टुना (�ानमा भएको) प्रित ह�ा 1 पटक सीमा छैन 

सावधानी अपनाउने   
िक� �ाकरेल, �ोड�िफश, शाक� , टाइलिफश नखाने प्रित मिहना 2 पटक 

उपभोग नगन�   
लोब�र टोमली (लोब�रमा रहने ह�रयो पदाथ�) नखाने नखाने 

नुिनलोपानी र ताजापानीमा पाइने माछा दुवैको उपभोग प्रितब�ह�लाई एकसाथ र संचयी�पमा िवचार गनु�पछ� । उदाहरणका 
लािग, गभ�वती मिहलाले ताजापानीको माछाको मिहनाको 1 पटक खानाको �पमा खान स�क्छन्, तर �स मिहना मक� री भएको ताजापानी 
वा नुिनलोपानीमा पाइने माछा थप उपभोग नगन� सुझाव िदइन्छ। 

सम्झनुहोस्: छ वष� र सोभ�ा मुिन उमेर भएकाले 1 पटकमा “खानुपन�” मात्रा भनेको 4 औ� (113 ग्राम) हो र  ठूला ब�ा र 
वय�ह�ले 1 पटकमा “खानुपन�” मात्रा भनेको 8 औ� (227 ग्राम) हो। 

थप जानकारीको लािग 

जलस्रोत िवशेष जानकारी िनद� िशकाबारे थप जानकारीको लािग कृपया �ू �ा�सायर वातावरण सेवा िवभाग (NHDES) का �रभर ए� 
ताल कोअिड�नेटरलाई (603) 271-2959 मा कल गनु�होस्। 

�ू �ा�शायर रा�भर मक� री भएको माछा उपभोग सुझावस��ी अ�ाविधक जानकारी 2018 को प्रािविधक पृ�भूिम, �ू �ा�सायर 
वातावरण सेवा िवभाग (NHDES) मा आधा�रत छ। "�ू �ा�शायर जलस्रोतह�मा माछाको त�ुमा मक� रीको ��ित र दर, 1992 - 
2016." अ��म �रपोट�, Concord, नोभे�र 2017. [प्रकाशन #R-WD-17-22]  

�ू �ा�शायरमा माछा मान�स��ी िनयमह�बारे सामा� प्र�का लािग, कृपया  (603) 271-3421 मा �ू �ा�शायरको िफस ए� 
गेम िडपाट�मे�मा कल गनु�होस्, वा �ू �ा�सायरको िफस ए� गेम वेबसाइटमा हेनु�होस्। 
 

 
5  �ेचरको पे�स��ी काय� र भ�ारणस��ी सुपरफ� साइट, िमलफोड�, �ू �ा�सायर - 

https://cumulis.epa.gov/supercpad/SiteProfiles/index.cfm?fuseaction=second.Healthenv&id=0101085 

tel:+16032712959
tel:+16032713421
https://www.wildlife.state.nh.us/
https://cumulis.epa.gov/supercpad/SiteProfiles/index.cfm?fuseaction=second.Healthenv&id=0101085

