
 

लेड पाउने मुख्य स्रोतहरू 
लेड आज पनि हाम्रो संसारको नहस्सा हो। यो हावा, माटो, धुलो, र सि् १९७८ भन्दा पनहले बिेका केही घर वा 

भविहरूको रंग ( पेन्ट ) मा पाइन्छ। लेड को कारणले गम्भीर स्वास्थ्य समस्याहरू हुिसक्छि्। राम्रो समाचार यो हो 

नक लेड को नवषाक्तता रोक्न सनकन्छ। यो तथ्य-जािकारी पािाले घरमा लेड पाउिे मुख्य स्रोतहरू के-के हुि् र 

नतिीहरूबाट कसरी बचे्न भने्न बताउँछ। 

लेड-आधारित पेन्ट (िंग) ि लेड धूलो 

हाल बच्चाहरु मा लेड हुिुको को मुख्य स्रोत लेड को धुलो हो। लेड रहेको पेन्ट (रंग) को  नचररएको, टुनिएको वा 

उप्केको टुिाबाट वा यस्तो कुराले दुनषत भएको माटो बाट आएको लेड घरको धूलोमा हुिसक्छ। घरको  ररमोडेनलंग 

वा मममत गदाम वा लेड भएको पेन्ट सुरनित रूपमा िहटाइँदा लेड को धुलो नसजमिा हुि सक्छ। ियाँ पेन्टमा लेड अब 

हँुदैि, तर यो सि् १९७८ भन्दा पनहला बिेका घरहरूमा अझै फेला पिम सक्छ। लेड भएको धेरै थोरै मात्राको धुलोले पनि 

बालबानलकाको रगतमा लेडको तह बढाउि सक्छ। 

सुझावहरू जसले तपाईकंो घिमा लेड कम गनन मद्दत गनन सक्छन : 

▪ आफ्िो घरलाई नियनमत रूपमा सफा गरेर सकेसम्म धुलो-रनहत राख्िुहोस्।देख्ता तपाईंको घर सफा भए पनि, 

अझै यसमा लेड हुिसक्छ । 
▪ सफा गिम घरेलु नडटजेन्टको झोल प्रयोग गिुमहोस तथा झ्यालका खाल्डोहरू, तल्लो गनहरो भागहरू र 

भुइँहरू सफा गिम “नभजे्न धुिे नवनध” ले गिुमहोस्। नडटजेंटको भाडोमा लेखेको निदेशि अिुसार यो 

नमसाउिुहोस। दुईटा छुट्टाछुटै्ट बाल्टिि तथा एकै चोटीको पुछेर फाल्िे कपडा (रेग) वा पेपर टावेल 

(कागज) का सेटहरू प्रयोग गिुमहोस् - पनहलो सफा गिे झोलले धुिे चरणको लानग र दोश्रो सफा पािीले 

पखाल्िे अको चरणको लानग। 

▪ झ्यालहरू नभजाएर प्राय: जसो धुिुहोस्। झ्यालको नभत्र तथा मुनि खुकुलो पेन्ट र धुलो बसै्द र बढ्दै जान्छि। 

▪ पेन्टको बोिा वा लेडको धुलो सफा गिम आफ्िो घरको भ्याकुम प्रयोग िगिुमहोस्। यसमा रहेको नफिर 

लेड को सािा टुिाहरू समाउि र राख्न बिाइएको हुदैि। सामान्य घरायसी भ्याकुमले लेडको धुलो 

हावामा फैलाउिेछ। पेन्टको टुिा र लेडको धुलो सफा गिम हेपा (HEPA) प्रमानणत नफिर रहेको नबशेष 

खालको भ्याकुम खोज्नहुोस्। 

▪ खािु अनघ तथा नदि र रातीमा सुतु्न अनघ आफ्िो बच्चाको हात साबुि र पािीले धुिुहोस्। 

▪ बोतलहरू, दाँतले टोके्न खेल्िे औठंी कुरा र खेलौिाहरू साबुि र पािीले धुिुहोस। 

▪ झ्यालहरू लेड भएको धुलोको मुख्य स्रोत हुि्, नकिकी झ्यालहरू खोल्िे र बन्द गदाम घषमणले लेडमा आधाररत 

पेन्टहरू थोरै मात्रामा उल्टप्कि सक्छ। पुरािा घरहरूमा झ्यालको वररपरीको िेत्रमा बच्चाहरूलाई खेल्ि वा खाि 

िनदिुहोस्। 
▪ हावा बढी चलेको नदिमा झ्यालहरू बन्द राख्िुहोस् तानक लेड-दूनषत माटो घरमा िनछरोस्। 

▪ लेडमा आधाररत पेन्ट टुिेको वा उप्केको अवस्थामा मानथबाट पेल्टन्टङ गदाम सुरनित हँुदैि! तपाईंले पुि:पेन्ट गिुम 

अनघ पनहले सुरनित रूपमा त्यो टुिेको वा उप्केको लेड आधाररत पेन्ट हटाउिु पछम । कसरी सुरनित रूपमा 

टुिेको वा उप्केको पेन्ट हटाउिे तथा लेडको जोखीम कम गिे जान्न यो पढ्िुहोस : लेड सुरनित मममत, िनबकरण 

र पेल्टन्टङ का चरणहरू : Steps to LEAD SAFE Renovation, Repair and Painting 
(https://www.epa.gov/sites/default/files/2013-11/documents/steps_0.pdf) 

▪ यनद तपाइँ भाडामा हुिुहुन्छ भिे, त्यहाँ स्थािीय अध्यादेशहरू हुि सक्छि् जसले पेन्टलाई राम्रो अवस्थामा 

राखीराख्न जरूरी बिाउँछ। स्थािीय नियमहरू बारे पत्ता लगाउि आफ्िो िगरपानलका निकायमा बुझ्िुहोस्। 

 

https://www.epa.gov/sites/default/files/2013-11/documents/steps_0.pdf
https://www.epa.gov/sites/default/files/2013-11/documents/steps_0.pdf
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माटो 
लेडले माटो दूनषत हुिसक्छ, नवशेष गरी पुरािा घरहरू, भविहरू वा पखामलहरू िनजकका िेत्रहरूमा। नवगतमा 

लेडेड पेटर ोल  प्रयोग भएको पररणाम स्वरूप, प्रमुख सडक वा चौबाटेहरू िनजकको माटोमा पनि लेड फेला पिमसक्छ। 

▪ आफ्िो बच्चालाई बानहर खाली माटो भएको ठाउँमा खाि िनदिुहोस्, धूलो खाि िनदिुहोस् वा खाली माटो मातै्र 

भएको घर वा सडकको छेउमा खेल्ि िनदिुहोस्। 

▪ खाली माटोलाई (तपाईलें देख्न सके्न कुिै पनि माटो)  घाँस,काठे बोिा (मल्च), झाडी वा अन्य कुिै जनमि ढाके्न 

नटकाउ बसु्तले छोपी राख्नोस। 

▪ आफ्िो घरका सबै प्रवेशद्वारहरूमा धुि नमल्िे रगहरू (खुट्टा पुछर िे) राख्िुहोस्। यी रगहरू अन्य कुराहरुबाट 

अलगै्ग धुिुहोस्, र वाशर फेरी प्रयोग गिुम अनघ एक पटक पखाल्ि (ररन्ज ) लाउिुहोस । 
▪ घरमा माटो र धूलो संगै प्रवेश िहुिनदि ढोकामै जुत्ताहरू फुकाल्िुहोस्। 

खाना ि मसला 
केही मसला र खािाहरूमा भिे लेड हुिे सम्भाविा झि् बढी हुन्छ। जुि खािेकुरा संयुक्त राज्य अमेररकामा बेनचिे हो, 

त्यसमा लेड नमसाउिु कािुिी हैि, तर केही खािा र मसलाहरूमा लेड भेनटएको छ। ठूलो बल्क नडब्बामा भन्दा सािो-

सािो फािै बट्टामा बेचे्न मसलाहरू खररद गिुमहोस्। अन्य देशहरूमा खररद गररएका मसलाहरूको सट्टा संयुक्त 

राज्यमा खररद गररएका मसलाहरू प्रयोग गिुमहोस्। खािेकुरा र मसलाहरू जसमा अन्य खाद्य पदाथमहरूको तुलिामा 

लेड समावेश भएको बढी समय फेला परेका छि् : 

 

▪ आयानतत क्यान्डी (Imported 
candy)   

▪ धनिया ( Coriander ) 

▪ बेसार ( Turmeric ) 
▪ खुसामिीको धुलो ( Chili 

powder) 

▪ करी पाउडर ( Curry 
powder) 

▪ सुकेका कीराहरू (Dried 
insects) 

▪ गरम मसला ( Seven spices 

▪ लौगं (Cloves) 
 

▪ एिीसी बीउ ( Anise seeds) 

▪ नसङै्ग नमचम ( Whole chili) 

माटोमा लेडको ठूलो मात्रामा िभएसम्म, नबरुवाहरूले सामान्यतया लेड सोसै्दिि्। 

▪ खािुअनघ फलफूल र तरकारीहरू धूिुहोस जसले खािेकुरामा जमेको हुिसके्न लेड सफा होस् l  
▪ धेरै पातहरु हुिे हररयो तरकारीका बानहरी पातहरू फाल्िुहोस। 

▪  खािेकुराहरु राख्न  काँच, से्टिलेस ल्टस्टल, बनलयो प्लाल्टस्टक, वा सेरानमकको बट्टा प्रयोग गिुमहोस् जुि लेड-रनहत 

हुि्।  केही पुराति, हस्तनिनममत, र आयानतत सेरानमकको गे्लज (चहनकलो रंग) मा लेड हुिसक्छ। यी सेरानमक वा 

लेड भएको निस्टलहरु को प्रयोग खािेकुरा राख्न िगिुमस। 
▪ उल्टप्किे पेन्ट भएको घर, ग्यारेज, पखामल वा अरू संरचिाहरु भन्दा टाढा िै बगैंचाका नबरुवाहरु रोपु्नहोस्। 

पानी 
लेड नपउिे पािीमा आउि सक्छ जब यो घरको पािी पाइपहरू माफम त जान्छ। यनद तपाईंको घरको पािी पाइप 

प्रणालीमा लेडको पाइप  वा तामाको पाइपमा जोड वा सोल्डर गदाम लेडको लेपि प्रयोग भएको छ भिे, तपाईकंो 

पािीमा लेडको तह उच्च हुिे बढी सम्भाविा हुन्छ। सि् १९३०  भन्दा पनहले राल्टखएको प्लल्टबंग पाइपहरू लेडको 

हुिसक्छ। सि् १९८६ भन्दा पनहले जडाि गररएको प्लल्टबङ पाइपमा तामाको जोडहरूगदाम नलड-आधाररत लेप वा 

सोले्डरको प्रयोग पािी आपूनतम प्रणालीमा भएको  हुिसक्छ। पीतल (ब्रास) को िल (फसेट) र बल-भल्भमा पनि लेड हुि 

सक्छ। 
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तपाईंको पािी (वा अन्य लेडको स्रोत) मा लेड छ नक छैि जान्न एक मात्र तररका हो नक प्रमानणत प्रयोगशालाबाट यसको 

परीिण गराउि लाउिूहोस। नमिेसोटा स्वास्थ्य नबभागबाट मान्यता प्राप्त प्रयोगशालामा सम्पकम  गिुमहोस र जांच गिुमपिे 

िमूिाको बट्टा मागु्नहोस र कसरी यो नफताम बुझाउिे भने्न निदेशिहरू पनि नलिुहोस्: 
(https://eldo.web.health.state.mn.us/public/accreditedlabs/labsearch.seam) 

यनद तपाइँलाइ लाग्छ नक तपाइँको पािीमा लेड हुिसक्छ भिे : 

▪ तातो पािीको िलबाट पािी थापेर खािा पकाउिे, पािी नपउिे वा बच्चाको फमूमला दुध बिाउिे िगिुमहोस्। तातो 

पािीले नचसो पािी भन्दा बढी लेड घुलाएर राख्छ। यनद तपाईलंाई तातो पािी चानहन्छ भिे, पनहला नचसो पािी 

िलबाट वा निजबाट थापु्नहोस, अिी तताउिुहोस्। 
▪ सधैं खािा पकाउि वा नपउि नचसो पािी िै नलिुहोस्। यनद ६ घण्टा वा बढी समयसम्म पािी प्रयोगमा आएको छैि 

भिे, नचसो पािीलाई बग्न नदिुहोस केही नमिेट सम्मि वा तापिममा पररवतमि हँुदा सम्मि । 

पिम्पिागत वा सांसृ्कततक औषधी वा सौन्दर्न सामग्रीहरु : 
केही परम्परागत वा सांसृ्कनतक औषधी वा सौन्दयम सामग्रीहरुमा लेड हुन्छ र प्रयोग गिुम हँुदैि। संयुक्त राज्य अमेररका 

बानहरबाट खररद गररएका यस्ता वसु्तहरूमा प्राय: यो पाइन्छ। यनद तपाइँ निम्न मधे्य कुिै पनि औषधी वा कसे्मनटक्स 

(सौन्दयम सामग्रीहरु) प्रयोग गदै हुिुहुन्छ भिे कृपया आफ्िो डाक्टरसँग कुरा गिुमहोस् नकिनक यी कुराहरूमा लेड हुि 

सक्छ: 

▪ अलाकम ि ( 

Alarcon ) 
▪ अल्कोहल 

(Alkohl ) 

▪ अजाकम ि 

(Azarcon)   
▪ बाली गली ( 

Bali Gali ) 
▪ नबन्त अल 

जाहाब (Bint 
al Zahab) 

▪ कोरा (Cora) 

▪ गे्रटा (Greta) 

▪ फारुक 

(Farouk) 
▪ घसाडम 

(Ghasard) 
▪ कानु्ड 

(Kandu) 

▪ कोहल (Kohl) 

▪ नलगा (Liga) 
▪ लोजीिा 

(Lozeena) 

▪ पे-लू-लाह 

(Pay-loo-
lah) 

▪ सुमाम (Surma) 

▪ बेन्टोिाइट के्ल 

(Bentonite 
clay) 

▪ नसन्दूर 

(Sindoor) 
▪ कुमकुम 

(Kumkum)  

▪ नटरो (Tiro) 
▪ रस शास्त्र 

(Rasa 
Shastra) 

▪ कलाबाश 

(Calabash) 
▪ थािाका 

(Thanaka) 
▪ पूजा पाउडर 

(Pooja 
powder) 

▪ रंगोली नवबुती 

(Rangoli 
Vibuti) 

अन्य स्रोतहरू 

अको देशमा हुँदा भएको लेडको जोखखम 

हालसालै अको देशबाट सरेका वा अन्य देशमा समय नबताएका व्यल्टक्तहरूलाई लेडले छोएको जोल्टखम 

अजै्झ ठूलो हुि सक्छ, त्यस देशको वातावरणीय नियमहरू तथा लेडको सम्पकम मा आउिे स्रोतहरूको 

आधारमा। केही देशहरूमा खाद्य पदाथम र उत्पादिहरूमा लेड हुिसके्न नबषयमा नियमहरू धेरै कडा 

हुन्छि, अरू देशहरूको दाँजोमा। लेड पेन्टको अिुमनत अझै पनि केही देशहरूमा छ भि ; केही देशहरूमा 

सि् २०२१ को अन्तसम्म पनि लेड भएको पेटर ोल (लेडेड गेसोनलि) कारहरूको लानग प्रयोग गररएको नथयो। 

काममा वा हाब्बी (रुति) को ठाउुँमा लेडको जोखखम 

वयस्कहरू लेड को सम्पकम मा आउि सक्छि, केही खास खालका कामगिे वा रुचीमा समय नबताउिे ठाउँहरूमा, 

जहाँ लेड को प्रयोग गररन्छ; जसै्त : निमामण (कन्स्ट्रक्सि) वा लेड बिाउिे/गलाउिे (लेड से्मल्टिङ्ग) काममा, रेनडएटर वा 

https://eldo.web.health.state.mn.us/public/accreditedlabs/labsearch.seam)
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गाडी मममत गिे पसलहरूमा, ब्याटर ीहरु ररसाइकल हुिे काममा, पुराति वसु्तहरू रंग-रोगि गिे काममा, शूनटंग रेञ्जमा 

काम गदाम, गोला बारुद वा माछा मािे नसङ्करहरू बिाउिे काममा। लेडको धुलो आफ्िो गाडीमा वा आफ्िो लुगा, जुत्ता, 

छाला र कपालमा नयिीहरुले लैजाि सक्छि र आफ्िा बच्चाहरू र पररवारका अन्य सदस्यहरूमा सािम सक्छि। 

यसलाई " लेड घर लैजािु (Take-Home lead)" भनिन्छ:  Take-home lead 
(https://www.health.state.mn.us/communities/environment/lead/fs/takehome.html) 

यस्ता काम वा रुनचको ठाउँमा हँुदा, जहाँ लेड को  प्रयोग गररन्छ; वयस्कहरूले घर आउिु अनघ िुहाउिु पछम , लुगाहरु 

र जुत्ताहरु फेिुमपछम ।   काममा लाउिे कपडाहरू अन्य लुगाहरूबाट छूटै्ट धुिुपछम । वाशर मेनशि पुि: प्रयोग गिुम अनघ 

एक पटक पुरै पखाल्ि ( ररन्ज ) चलाउिुहोस्। 

"तपका (Pica)" बानी 

"नपका" भिेको कुिै वयस्क वा बच्चाले माटो, के्ल, घर सामग्रीका टुिाहरू जसै्त पेन्टको टुिा, डर ाईवाल वा 

बेसबोडमहरू जस्ता गैर-खाद्य वसु्तहरू चपाउिु वा निल्िु हो। यनद "नपका" बािी कसैलाइ छ भिे, लेड युक्त पदाथमहरू 

सम्पकम मा िआउिनदि र रोकथाम गिम व्यवल्टस्थत गिूमपछम । 

तवशेष ताबीज, गहना, साुँिो, माछा माने तसंकि ि खेलौनाहरु 

बच्चाहरूले आफ्िो मुखमा राख्न सके्न अन्य चीजहरू हुन्छि् जसमा लेड हुिसक्छ। धेरै वसु्तहरू जसमा सामान्यतया 

लेड पाइन्छ; ती धातुजस्तो, सेतो, चल्टककलो पहेंलो वा रातो हुन्छि। यी मधे्य केही वसु्तहरू यी हुि सक्छि्: 

▪ गहिा र आकषमण गराउिे लुगाका कुराहरु  (Jewelry and clothing charms) 

▪ नवशेष ताबीजहरू जुि धानममक उदे्दश्यका लानग लगाउिे गररन्छ; कुिै िराम्रो आत्मा भगाउि, सुरिाको लानग वा 

सौभाग्य को लानग। नयिीहरूका नवनभन्न िामहरू हुि सक्छि्, जसै्त ताबीज (Tabeez वा Tabiz), र पररवारहरूले 

गहिा भएको िमाने्न हुिसक्छ। 
▪ कुञ्जी चेि वा कुञ्जीहरू (Key chains or keys ) 

▪ माछा मािे नसङ्करहरू ( Fishing sinkers) 

▪ चक ( Chalk) 

▪ आयात गररएका, पुराति, पेन्ट गररएका अथवा बजारबाट नफताम गररएका (recalled) बालबानलकाका खेल्िे 

ब्लकहरू, संगीत यन्त्रहरू र खेलौिाहरू 

▪ के्ल वा पेन्ट गररएका माटाका भाडा-कुडाहरू ( Clay or painted pottery) 

Minnesota Department of Health नमिेसोटा स्वास्थ्य नबभाग   

Lead Program लेड कायमिम   
PO Box 64975 
St. Paul, MN 55164-0975 
651-201-4620  
health.asbestos-lead@state.mn.us 
www.health.state.mn.us 
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यी जािकारी फरक ढाँचामा पाउि, यसमा कल गिुमहोस्: ६५१-२०१-५०००। ररसाइकल गररएको कागजमा  
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