
 آپ بنیادی نگہداشت کے اداروں سے مفت آئرن
۔ اور وٹامن ڈی سپلیمنٹس حاصل کر سک�ت ہ�ی

 قبل از پیدائش کی دیکھ بھال کی خدمات
ز ز، امیگرنٹ ہیلتھ سین�ٹ  فیملی ہیلتھ سین�ٹ

۔ اور اسپتالوں م�ی فراہم کی جا�ت ہ�ی

آپ اور آپ کا بچہ صحت مند

�ن کے ل�ی حمل کے دوران   ہو

مناسب اور متوازن غذا کھائ�ی

( ہو تو کھانا بغ�ی نمک کے یا کم نمک کے ساتھ  اگر ہا�ئ بلڈ پری�ش )ہا�ئ بلڈ پری�ش
۔ �ی ن غذاؤں کا استعمال نہ�ی کرنا چا�ہ ورت سے زیادہ نمک�ی ۔ �ن �ی پکانا چا�ہ

۔ تمباکو نو�ش والے �ئ اب کا استعمال کبھی نہ�ی کرنا چا�ہ  تمباکو نو�ش اور �ش
۔ �ئ علاقوں سے بچنا چا�ہ

۔ چا�ئ اور کا�ن کھا�ن سے ایک �ی  چا�ئ اور کا�ن کا استعمال کم سے کم کرنا چا�ہ
۔ �ی گھنٹہ پہلے اور ایک گھنٹہ بعد نہ�ی پی�ن چا�ہ

�ن کے ل�ی کھا�ن کی اشیاء، خاص  زرعی مصنوعات سے نقصان دہ باقیات کو دور کر
۔ �ی �ن سے پہلے اچھی طرح دھونا چا�ہ یوں اور پھلوں کو استعمال کر ن طور پر س�ب

۔ �ئ �ن کی تاریخ اور مواد پر توجہ دی جا�ن چا�ہ  پیک شدہ کھانوں کی میعاد ختم ہو
۔ حمل کے دوران نامعلوم غذائ�ی نہ�ی کھا�ن چاہئ�ی

حمل سے پہلے اور حمل کے دوران ناکا�ن ماؤں کے ل�ی انتباہات
اور غ�ی متوازن غذائیت؛

یہ ماں کے ل�ی پیدائ�ش خطرات کا باعث 
ے اور ذیابیطس جی� بیماریوں سے  بنتا �ہ

ے۔ بھی منسلک ہوتا �ہ

، یہ  دو�ی طرف، ش�ی خوار بچوں م�ی
 جسما�ن اور ذہ�ن نشوونما م�ی رکاوٹ،
 بیماریوں اور مردہ پیدائش کے خطرے
ے ۔ م�ی نمایاں اضا�ن کی راہ ہموار کرتا �ہ

www.sihhatproject.orgsihhatproject

۔صحیح جگہ سے اچھی سروس مزید معلومات اور قری�ب تعاون کے ل�ی امیگرنٹ ہیلتھ سن�ٹ م�ی آئ�ی

۔ ن کے خیالات کی عکا� نہ�ی کرت�ی
۔ اس کے مشمولات �ف جمہوریہ ترکی کی وزارت صحت کی ذمہ داری ہ�ی اور وہ یور�پ یون�ی ن کے مالی تعاون سے تیار کی گ�ئ ہ�ی

یہ اشاعت یور�پ یون�ی



 حمل سے پہلے اور دوران حمل
 ناکا�ن اور غ�ی متوازن غذائیت

 ماں اور نوزائیدہ بچوں کی
 اموات م�ی اہم کردار ادا کر�ت
�ن ساتھ صحت کے بہت ے۔ ا�پ  �ہ

ے۔ سے مسائل لاتا �ہ

�پ کے پیدائ�ش  حمل سے پہلے اور حمل کی خوراک اور �ب
ے۔ وزن، دماغ کی نشوونما اور صحت کے درمیان گہرا تعلق �ہ

ے؛ ، غذائیت کی خرابیوں پر منحصر �ہ  ہمارے ملک م�ی

�ب م�ی ن م�ی آئرن کی کمی )اس کے نت�ی  58% حاملہ خوات�ی
ے، جو کہ خون کے  خون کی کمی( اور فولک ایسڈ ہوتا �ہ

ے، آئوڈین جو کہ جسما�ن وری �ہ  خلیات کی پیداوار کے ل�ی �ن
ے، اور کیلشیم کی کمی، جو  اور ذہ�ن نشوونما م�ی موثر �ہ

ے۔ ہڈیوں کی نشوونما م�ی کردار ادا کر�ت �ہ

�ئ اور ان ن گلاس دودھ یا دہی پینا چا�ہ  انہ�ی ہر روز کم از کم ت�ی
۔ �ئ �ئ پاسچرائزڈ دودھ اور پن�ی کو ترجیح دینا چا�ہ �ن ہو دودھ سے �ب

ے، اسے ایک انڈا یا انڈا اتنا ہی  اس کے علاوہ جو وہ عام طور پر کھاتا �ہ

�ی جتنا گوشت، چکن یا مچھلی۔ اگر یہ غذائ�ی نہ�ی  استعمال کرنا چا�ہ
۔ �ی �ن کے سوپ کا خیال رکھنا چا�ہ کھا�ئ جا سکت�ی تو دال، دال یا حپ

، ہر کھا�ن م�ی �ت ہ�ی ن سے بھرپور ہو یاں اور پھل، جو وٹام�ن ن  تازہ س�ب
۔  سے کھائ�ی

گ
باقاعدکی

�ئ اور زیادہ دیر تک  اسے تھوڑا تھوڑا اور وق�ن وق�ن سے کھلایا جانا چا�ہ
۔ �ئ بھوکا نہ�ی رہنا چا�ہ

ن پتوں یاں )گہرے س�ب ن  پھلیوں کے علاوہ وٹامن � سے بھرپور تازہ س�ب
۔ یاں( یا پھل کھا�ن چاہئ�ی ن ، سفید س�ب والی، �خ، نارنجی، جام�ن

۔ �ی کھا�ن م�ی تیل کو ترجیح دی�ن چا�ہ

۔ �ی ور استعمال کرنا چا�ہ  آپ کو کھا�ن م�ی آیوڈین والا نمک �ن

�ئ پھلوں کے جوس اور روزانہ  اسے پا�ن یا دودھ، چھاچھ، تازہ نچوڑے ہو
۔ �ی کم از کم 10 گلاس پا�ن �پ کر سیال کی مقدار م�ی اضافہ کرنا چا�ہ

سے انڈے، �خ گوشت، ؛ کھا�ن کی اشیاء ج�ی  خون کی کمی کو روک�ن کے ل�ئ
یاں زیادہ کھا�ن پر توجہ دیں۔ ن پھلیاں، گڑ اور تازہ پھل اور س�ب

ن م�ی وٹامن ڈی کی کمی رحم م�ی بچوں کے دماغ اور ہڈیوں  حاملہ خوات�ی
ے، اور پیدائ�ش موتیا کی بیماری اور  کی نشوونما پر منفی اثر ڈال�ت �ہ

ے۔ انفیکشن کے خطرات لا�ت �ہ

  گرمیوں م�ی دوپہر کے علاوہ اسے دن م�ی 10-15 منٹ تک سورج کی
۔ �ی روش�ن م�ی رکھنا چا�ہ

 مناسب اور متوازن غذائیت
ے۔ صحت مند حمل کی بنیاد �ہ

؛ امیدوار مائ�ی


