
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

স্থানীয়ভাবে ধরা মাছ স্বাস্থযকর উপাবয় 

খান। 



 

ওয়েস্টার্ ন   পশ্চিম   নর্উইেয়কন আয়ে স্বাদপুানর্র মাে ধরবার 

অসাধারণ সুনবধা। মাে ধরা শুধুমাত্র একটা মজার কাজই র্া   

এর মাধযয়ম আপনর্ আপর্ার পনরবার ককও সাশ্রেী মুয়যয 

মায়ের ক াগার্ নদয়ে পায়রর্। 

 
আপর্ার ও আপর্ার পনরবায়রর জর্য মাে হয়ে পায়র 

অর্যেম স্বাস্থ্যকর খাবার। নকন্তু নকেু মাে খাওো স্বায়স্থ্র জর্য 

ক্ষনেকর। কজয়র্ নর্র্ নকভায়ব স্বাস্থ্যকর মাে সর্াক্ত করয়ে 

পারয়বর্। 



ওয়েস্টার্ ন   পশ্চিম   নর্উইেয়কনর রয়েয়ে পনরয়বশ দষূয়ণর কবশ দীর্ ন ইনেহাস। 

এই অঞ্চয়যর অবাধ পানর্ সরবরাহ এয়ক পনরবহর্   কৃনষকাজ   এবং নশল্প-

কযকারখার্ার ককন্দ্রনবন্দয়ুে পনরণে কয়রয়ে প্রাে একশ বেয়ররও কবনশ 

সমে ধয়র। বেনমায়র্   ওয়েস্টার্ ন   পশ্চিম   নর্উইেয়কনর নবনভন্ন র্দর্দী এবং 

হ্রদ কেয়ক ধরা অয়র্ক মাে ক্ষনেকর রাসােনর্ক দ্বারা দনূষে। এই রাসােনর্ক 

পানর্য়ে আয়স নবনভন্ন উৎস কেয়ক। 



মাে  খর্ দনূষে পানর্য়ে  বাস কয়র এবং খাে   েখর্ পানর্য়ে োকা ক্ষনেকর রাসােনর্ক 

মায়ের শরীয়র প্রয়বশ কয়র এবং কসখায়র্ বৃশ্চি কপয়ে োয়ক। মাে  ে কবনশ সমে দনূষে 

পানর্য়ে বাস কয়র   েে কবনশ এর ময়ধয ক্ষনেকর রাসােনর্ক জমা হয়ে োয়ক। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
   খর্ বড় মাে কোট মােয়ক কখয়ে কেয়য   
েখর্ কোট মায়ের কদয়হ জমা হওো ক্ষনেকর 

রাসােনর্ক বড় মায়ের শরীয়র প্রয়বশ কয়র। 

কোট এবং কম বেস্ক মায়ের কদয়হ একই 

প্রজানের বড় এবং বেস্ক মায়ের কেয়ক কম 

ক্ষনেকর রাসােনর্ক োকার সম্ভাবর্া কবনশ।    
. 



আমরা  খর্ এমর্ দনূষে মাে খাই   েখর্ এই মায়ের শরীয়র োকা 

ক্ষনেকর রাসােনর্ক আমায়দর শরীয়র প্রয়বশ কয়র। মাে দনূষে নকর্া   ো 

খানয ক ায়খ কবাঝা সম্ভব র্ে। পকননা   ক্ষমিকর রাসায়মনক পদখা যায় 

না   এবদর পনই পকান স্বাদ অথো গন্ধ।  
 
 

 
কবনশ পনরমায়ণ 

দনূষে মাে খাওো 

স্বায়স্থ্যর জর্য 

অেযন্ত ক্ষনেকর।  

 



আমরা  খর্ দনূষে মাে খাই   মায়ের শরীয়র োকা ক্ষনেকর পদাে ন মায়ের শরীর কেয়ক 

আমায়দর শরীয়র প্রয়বশ করয়ে পায়র। আমরা  ে কবনশ দনূষে মাে খাই   আমায়দর শরীর 

েে কবনশ দনূষে হে    া আমায়দর স্বায়স্থ্যর বযপক ক্ষনেসাধর্ কয়র।  

দনূষে মাে কখয়ে সবাই অসুস্থ্ হয়ব র্া। দূষয়ণর প্রভাব নর্ভনর কয়র মার্ুয়ষর জীবর্ াত্রা   

ওজর্   বেস   নযংগ এবং সয়ব নাপনর শারীনরক অবস্থ্ার উপর। এসব ক্ষনেকর রাসােনর্ক 

ধীয়র ধীয়র শরীয়র জমা হে এবং বহু বের প নন্ত শরীয়র োকয়ে পায়র।  



 

সবার উপর দনূষে মাে খাওোর ক্ষনেকর 

প্রভাব োকয়যও   নকেু মার্ুয়ষর কক্ষয়ত্র 

ক্ষনের সম্ভাবর্া কবনশ। পশ্চিম 

নর্উইেয়কন দষূয়ণর কারয়র্ র্দীর্াযা 

কেয়ক মাে ধয়র খাওোর বযাপায়র নারী ও 

মশশুবদর নবয়শষ সেকনো অবযম্বর্ 

করয়ে হয়ব। 



 ১৫ েছবরর নীবর্ থাকা মশশু ও োচ্াাঃ  

নশশুয়দর মাে খাওোয়র্ার বযাপায়র অনভভাবকয়দর সেকনো অবযম্বর্ করয়ে হয়ব। 

 ায়দর বেস ১৫ বেয়রর র্ীয়    কসইসব নশশুয়দর বাড়ন্ত মশ্চিস্ক এবং শরীর দষূয়র্র 

কক্ষয়ত্র খুবই সংয়বদর্শীয।  

নশশুরা  নদ অয়র্ক কবশী পনরমায়ণ দনূষে মাে খাে   োহয়য ক্ষনেকর রাসােনর্ক 

োয়দর শরীয়র জমা হয়ে পায়র    া োয়দর মশ্চিয়স্কর নবকায়শ ক্ষনেকর প্রভাব কেযয়ে 

পায়র। োয়দর স্মরণশশ্চক্ত   ময়র্ায় াগ   শারীনরক  যর্   এবং ভাষা উন্নেয়র্ সমসযা হয়ে 

পায়র। এসব ক্ষনেকর রাসােনর্ক নশশুয়দর নবনভন্ন করাগবাযাই কমাকায়বযায়েও প্রভাব 

কেযয়ে পায়র।  

. 



  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

গভচেিী মমহলা 

 

একটট নশশু োর মায়ের নভেয়র ক  সমে কাটাে ো োর স্বায়স্থ্যর জর্য খুবই গুরুত্বপূণ ন। 

 নদ ককার্ও মনহযা গভনাবস্থ্ার আয়গ বা গভনাবস্থ্াে প্র ুর পনরমায়ণ দনূষে মাে খার্   েয়ব 

মায়ের শরীয়র জমা হওো ক্ষনেকারক রাসােনর্কগুনয মায়ের শরীর কেয়ক নশশুর শরীয়র 

প্রয়বশ করয়ে পায়র। এই সময়ে নশশুরা খুব সংয়বদর্শীয হে এবং এই রাসােনর্কগুনয 

ভনবষযয়ে োয়দর মশ্চিষ্ক এবং কদহ কীভায়ব বশৃ্চি পাে এবং কাজ কয়র ো প্রভানবে 

করয়ে পায়র। ক্ষনেকারক রাসােনর্কগুনয একজর্ মনহযার গভনাবস্থ্ায়কও প্রভানবে 

করয়ে পায়র  ার েয়য নশশুর খুব োড়াোনড় জন্ম হে এবং জয়ন্মর সমে নশশুর ওজর্ 

কম োয়ক। 

 
স্তন্যপায়ী শিশু এবং তাদের মাাঃ 

যদি একজন মদিলা স্তনযপান করাননার আনে বা স্তনযপান করাননার সময় 

অননক ববশী িদূিত মাছ খান  তািনল বস তার বনুকর িুনের মােযনম তার 

শরীনর জমা িওয়া ক্ষদতকারক রাসায়দনকগুদল তার দশশুর শরীনর বেরণ 

করনত পানর। এমনদক যদি আপদন অতীনত িদূিত মাছ বখনয় থানকন তনব 

বুনকর িুে খাওয়াননা বন্ধ করনবন না। বুনকর িুে খাওয়াননা দশশুনির জনয 

খুবই গুরুত্বপূণ ণ এবং স্বাস্থ্যকর! বিাকান বথনক বকনা ফমু ণলা ক্রমবে ণমান 

দশশুর জনয বুনকর িুনের মনতা একই স্বাস্থ্যেত সুদবো বিয় না। 

 



  

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

পয মমহলারা ভমেষ্যবি গভচেিী হবি পাবরন 

ক  মনহযারা ভনবষযয়ে গভনবেী হওোর পনরকল্পর্া করয়ে বা গভনবেী হয়ে 

পায়র োয়দর মাে খাওোর বযাপায়র সেকন হওো উন ে।  নদ একজর্ 

মনহযা গভনবেী হওোর আয়গ প্র ুর দনূষে মাে খার্   েয়ব এই অেীয়ে 

খাওো খাবায়রর ক্ষনেকর রাসােনর্ক এখর্ও োর শরীয়র োকয়ে পায়র। 

ভনবষযয়ে গভনবেী হয়য এই রাসােনর্কগুনয োর শরীর কেয়ক অর্াগে 

নশশুর কায়ে ক য়ে পায়র। নকেু রাসােনর্ক আপর্ার শরীয়র বহু বের ধয়র 

োকয়ে পায়র। 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

েষূণ থেদে েম ঝ ুঁ শেপূণ ণ মান্ ষ  

১৫ বছনরর ববদশ বয়সী পুরুি এবং মদিলা যারা ভদবিযনত েভণবতী িনবন না তানির 

বক্ষনে িদূিত মাছ খাওয়া কম ঝুুঁ দকপূণ ণ । এই সমস্ত বলানকরা/মদিলারা তানির িদূিত 

মাছ বথনক শরীনর জমা িওয়া ক্ষদতকর রাসায়দনক অনয একটি দশশুর শরীনর বেরণ 

করনত পানর না   বযমনটি েভণাবস্থ্ায় এবং স্তনযপান করাননার সময় একজন মদিলার 

বথনক িনত পানর।  

তারপনরও  এসমস্ত কম ঝুুঁ দকপূণ ণ বেনীর বলাক/মদিলানির িদূিত মাছ খাওয়া সম্পনকণ 

সতকণ িওয়া উদিত। মানছর দকছু রাসায়দনক মস্তস্তষ্ক এবং অনযানয অঙ্গনক েভাদবত 

করনত পানর। িদূিত মানছর ক্ষদতকর রাসায়দনকগুদল পুরুিনির শুক্রাণুর গুণমাননকও 

েভাদবত করনত পানর। গুরুতর বরানে আক্রান্ত বলানকনির বক্ষনে এই েভাব আরও 

সংনবিনশীল িনত পানর এবং তানির িদূিত মাছ খাওয়া সম্পনকণ সতকণ িওয়া উদিত। 



 
 

 

 

 
 

 

 

সে মাছ খাওয়া েন্ধ করবেন না   

আপনর্ স্থ্ার্ীেভায়ব ধরা মাে খাওোর বযাপায়র সটিক মােটট পেন্দ করুর্ এবং আপর্ার স্বাস্থ্য 

রক্ষা করুর্। আপনর্ ক  মাে খায়বর্ ো ক র্ স্বাস্থ্যকর এবং কম দনূষে হে ো নর্শ্চিে করয়ে 

র্ীয় র টটপসগুনয অর্ুসরণ করুর্। 

 
ভাল মাছ পছন্দ েরুন্    

পাইনপর কানছর মাছ েরনবন না  বযখানন নিণমার জল েনবশ করনত পানর। একই েজাদতর মনেয 

অনপক্ষাকৃত বছাি মাছ খান কারণ তানির বিনি কম দবপজ্জনক রাসায়দনক জমা িয়। বযসকল 

জলাশনয় মাছ েরবার বকান সাবোনতা বনাটিশ বিয়া নাই  বসখান বথনক েরা মাছ খান।  

 
আপন্ার মাছ পশরষ্কার েরুন্   

ক্ষদতকর জীবাণু দনয়ন্ত্রণ করনত এবং আপনার খাবার বথনক ক্ষদতকর রাসায়দনক অনে ণক পয ণন্ত সদরনয় 

বফলনত মাছ পদরষ্কার করুন । 

 

আপন্ার মাছ রান্না েরুন্    

জীবাণু মারার জনয মাছ রান্না করুন এবং এমনভানব রান্না করুন যানত আপনার খাবার বথনক িদব ণ ঝনর 

যায়।  

 

আপন্ার মাছ খাওয়ার সঠিে পশরেল্পন্া েরুন্    

সটিক আকানরর মানছর খাবার খান এবং আপনার স্বাস্থ্য রক্ষার জনয দনয়দমত দবরদতনত মাছ খান।  

 



 

 

 

✓
= সব কেয়ক ভায পেন্দ 

✓
= ভায পেন্দ 

X = খারাপ পেন্দ 

আরও ভাল পছন্দ েরুন্   

বযসকল জলাশয় কম িদূিত  বসখান বথনক েরা মাছ খান  বযমন এদর বলক।  বছাি  এবং অল্প 

বয়স্ক মাছ খান। এদক েজাদতর মনেয অনপক্ষাকৃত বছাি মানছর বিনি ক্ষদতকর রাসায়দনক কম 

জমা িয়  বকননা বড় এবং বয়স্ক মানছর বিনি অননক সময় েনর ক্ষদতকর রাসায়দনক জমা িনে।  

 মাছগুদল সব বথনক ভাল পছন্দ  কারণ তারা তানির বিনি সব বথনক কম রাসায়দনক জমা িয়। 

মাছগুদল ভাল পছন্দ   নকন্তু তারা তানির বিনি সবুজ টিক বিয়া মানছর বথনক ববদশ ক্ষদতকর 

রাসায়দনক থাকনত পানর।  মাছগুদল খারাপ পছন্দ  কারণ তারা তানির বিনি সব ণাদেক ক্ষদতকর 

রাসায়দনক থাকনত পানর। আপনার স্বাস্থ্য রক্ষা করনত এই মাছগুদল এদড়নয় িলুন বা কম খান। 

 



এমমর যাল্ড শাইনার / মমবনা   েড় মাবছর পপানা   
 

 

✓ 



 

হলুদ পার্চ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

১০ ইঞ্চি থেকে বড় 

 

১০ ইঞ্চি থেকে থ োট 



কাবলা ক্র্যামপ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

✓ 



পাম্পমকন মসড 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

✓ 



ে্লুমগল 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

✓ 



রকোস 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

✓ 



 

পেল্ট 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

✓ 



 

সাকার মাছ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

✓ 



      মশপ্সবহড 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X 



পছাটমুখ োস  

 

 েড়মুখ োস 
 

 

 



ওয়াদলই  
 

X 



 

মর্নুক সযামন  
 

পকাবহা সযামন 
 

 

 



ব্রাউন েুলবহড  

 

র্যাবনল কযাটমিশ 
 

 

 



 

থ াশব 

X 



োপ ণ  

X 



 
থলে ট্রাউট 

 
 
 
 
 
 
 

 

থরন্দবা ট্রাউট 

  

 



 

 
 
 
 
 

 
 

✓ 
 

 

  

আপনার মাছ পমরষ্কার করুন   

সব নানধক ক্ষনেকারক রাসােনর্কগুনয মায়ের  নব ন ুক্ত অংয়শ োয়ক   ক মর্ 

মাো   অঙ্গ   ত্বক এবং পার্শ্ নয়রখা   মায়ের পায়শ গাঢ়  নব ন  । রান্না এবং 

খাওোর আয়গ সমি  নব ন ুক্ত অংশ ককয়ট কেয়য  আপর্ার খাবার কেয়ক 

ক্ষনেকর রাসােনর্য়কর অয়ধ নক  প নন্ত সনরয়ে অপসারর্ করুর্। 

 

 ামড়ানবহীর্ নেয়যয়ট সবয় য়ে কম ক্ষনেকর 

রাসােনর্ক োয়ক। 

 

মায়ের  নব ন ুক্ত অংশ খায়বর্ র্া   ককর্র্া োয়ে প্র ুর 

পনরমায়ণ ক্ষনেকর রাসােনর্ক োকয়ে পায়র।  

 



 
 
 

 

1 2 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

মায়ের েযয়দশ বরাবর ককয়ট 

কেযুর্ ক খায়র্ আপর্ার 

মায়ের অন্ত্র আয়ে । সাবধায়র্ 

ক র্ কখা োঁ া র্া যায়গ   

 

মানছর অন্ত্র বিনন ববর করুন। 

ববর করা অন্ত্র বফনল দিন। 
মানছর একপানশ মাথা এবং 

ফুলকাগুদলর দপছনন বকনি 

একটি দছদ্র ততদর করুন। 



 

 

 

 

 
 

 
 

✓  

4 

6 

5 

7 

েুনর নদয়ে মায়ের কমরুদয়ের 

র্ীয়    পাখর্ার বরাবর কযজ প নন্ত 

ককয়ট কেযুর্। 

 

মায়ের নেয়যট অংয়শর র্ীয়  মায়ের হাড় বরাবর 

েুনর নদয়ে নেয়যটটট ককয়ট কেযুর্। মােটট উয়ে নদর্ 

এবং এনকভায়ব অপর অংয়শর নেয়যটটট ককয়ট 

কেযুর্। আপর্ার এখর্ দুটট নেয়যট আয়ে   

 

মােটটয়ক একটট কাটটং কবায়ডনর উপর এমর্ভায়ব রাখুর্  ায়ে মায়ের  ামড়া অংশটট র্ীয় র নদয়ক 

োয়ক। কযয়জর কাে কেয়ক  ামড়াটট ধয়র করয়খ   নেযয়যট বরাবর েুনরটট নদয়ে ককয়ট  ামড়ার 

অংশটট নেয়যট কেয়ক আযাদা কয়র কেযুর্।  

শুধুমাত্র মায়ের নেয়যট অংশটট খায়বর্   

 



 

 
 

✓
শুধুমাত্র মায়ের নেয়যট অংশটট 

খায়বর্   

মাছ রান্না করুন  

শুধুমাত্র  ামড়ানবহীর্ নেয়যট রান্না কয়র খার্। 

 ামড়ানবহীর্ নেয়যয়ট সবয় য়ে কম ক্ষনেকর রাসােনর্ক 

োয়ক। র যায়ক বা এমর্ভায়ব মাে রান্না করুর্  ায়ে  নব ন 

ঝয়র  াে   ক মর্ কবনকং   নিনযং   করাইনযং এবং নস্টনমং। 

সুযপ বা সস তেনর করয়ে রান্নার েরয এবং  নব ন খায়বর্ র্া 

বা বযবহার করয়বর্ র্া। োয়ে অয়র্ক ক্ষনেকর 

রাসােনর্ক োকয়ে পায়র। 



আপনার মাছ খাওয়ার সঠিক পমরকল্পনা করুন  

কবনশরভাগ প্রাপ্তবেস্কয়দর জর্য   মাবস ৪ োবরর পেমশ স্থানীয়ভাবে ধরা মাছ খাওয়া ঠিক 

নয়। একজর্ প্রাপ্তবেয়স্কর এক বসায়ে মাে খাওোর পনরমাণ এক পাউয়ের ১/২ বা ৮ 

আউয়ের সমার্। বাচ্চায়দর প্রাপ্তবেস্কয়দর েুযর্াে কম পনরমায়ণ মাে খাওো উন ে 

প্রাপ্তেয়স্কবদর পক্ষবে 

আধা পাউে   রান্না র্া করা মায়ের নেয়যট হয দুই কডক োয়সর কায়ডনর বা একটট প্রাপ্তবেস্ক 

হায়ের আকার এবং পুরুত্ব এর সমার্। প্রাপ্তবেস্করা অল্প পনরমায়ণ মাে কখয়ে পায়র   ক মর্ 

প্রনে সপ্তায়হ দুইবার ৪ আউে কয়র   বা কবনশ পনরমায়র্ কখয়য একবার কখয়ে পায়র   ক মর্ 

প্রনে সপ্তায়হ একবার ৮ আউে।  

মশশুবদর পক্ষবে 

একবায়রর খাবার এক পাউে মায়ের এক  েুে নাংশ বা ৪ আউে প নন্ত। ৪ আউে   রান্না র্া 

করা মায়ের নেয়যট হয এক কডক োয়সর কায়ডনর বা একটট প্রাপ্তবেস্ক আঙু্গয োড়া হায়ের 

আকার এবং পুরুত্ব এর সমার্। 



 ুক্তরায়ের এর্ভাইরর্য়মন্টায প্রয়টকশর্ এয়জেীর অে ন সহােোে 

এই বইটট তেরী কয়রয়ে বায়েয়যা র্াোিা ওোটারনকপার   য়িট কযক 

পুর্রুিায়রর উয়দযাগ  
পলখকাঃ ককটট রাউর্ এবং সারাহ কানর্ংহাম  

গ্রামিক মডজাইনাঃ কজায়েয করর্য়ডর্  

মাবছর ছমোঃ এয়যর্ এডমের্ এবং হুগ শ্চিস্প 

অনুোদকাঃ কমাোঃ আরাোে আযী এবং সুমাইো সাইেুর

আপর্ায়দর  নদ ককার্ প্রশ্ন োয়ক অেবা  নদ স্থ্ার্ীে মায়ের বযাপায়র ককার্ পরামশ ন  ার্ েয়ব 

ন নকৎসয়কর শরণাপন্ন হর্ অেবা এই নযয়ে কখাজ নর্র্ www.health.ny.gov/fish 

এই বইটট অর্যাইয়র্ কদখয়ে/পড়য়ে  াইয়য এই নযয়ে  ার্োঃ 

https://bnwaterkeeper.org/our-impact/fish-consumption-info/ 

Jericho Road Ministries 

http://www.health.ny.gov/fish
https://bnwaterkeeper.org/our-impact/fish-consumption-info/


এই বইটট আপর্ার পনরবার, বনু্ধয়দর সায়ে কশোর 

করুর্  ারা মাে ধয়র অেবা  

স্থ্ার্ীেভায়ব ধরা মাে খাে। 

মবন রাখবেন   স্থানীয়ভাবে ধরা মাছ খাওয়ার আবগ সে চদা স্বাস্থয পরামশ চ এর েযাপাবর 
পখয়াল রাখুন  এই পরামশ চগুমল স্থানীয় পথবক মাছ খাওয়া সম্পবকচ আরও মনমদচষ্ট িথয 
প্রদান কবর। স্বাস্থয পরামশ চ পদখবি   অনলাইবন যান www.health.ny.gov/fish  

অথো আরও িবথযর জনয পিান করুন   বটাল মি   এই নম্ববর ১   ৮০০   ৪৫৮-১১৫৮ 

http://www.health.ny.gov/fish



