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مبارک ہو!!
آپ کے بچہ ہونے والا ہے

اس کتابچے کو پڑھیں اور اس پر عمل 
کریں۔ صحت مند بچہ کو جنم دینے کے 
لیے کھانا کھانے کے صحت مند طریقے 
اپنانے کے اس سفر میں ہمیں اپنا شریک 

بنائیں!

وقت نکال کر آرام سے اسے پورا پڑھیں۔ 	♥

اس میں موجود سوال  نامے اور دوسری مشقیں  	♥
ساتھ ساتھ کریں۔

اس میں بتائی گئی کھانے کی چیزوں اور  	♥
ترکیبوں میں سے چند استعمال کر کے دیکھیں۔

ممکن ہے کچھ باتیں جو آپ اس کتاب میں پڑھیں اور 
دیکھیں، آپ کو غیر مانوس لگیں – ہو سکتا ہے یہاں 

حمل کے بارے میں نئی معلومات اور ہدایات ملیں، 
نئے کھانے اور ترکیبیں ہوں، اور کچھ نئی خدمات 

اور تنظیمیں ہوں جنہیں آپ نہ جانتی ہوں،  
اگر آپ کے ذہن میں کوئی سوال ہیں یا آپ کو لگتا 

ہے کہ آپ کو مزید مدد چاہیے
اپنے صحت کی خدمات مہیا کرنے والوں سے بات 

کریں )اس میں فیملی ڈاکٹر، امراضِ نسواں کے ڈاکٹر 
)obstetrician(، نرس، دائی/مِڈ وائف، ماہرِ غذا، 
شامل ہیں(۔ آپ اپنے علاقے کے شعبہء صحت یا 

کمیونٹی ہیلتھ سنٹر کو بھی فون کر سکتی ہیں۔

صحت مند طریقے اپنانا، اب اور بھی زیادہ ضروری ہے۔ آنے 
والے دنوں میں بھی اچھا محسوس کرتے رہنے کے لیے 

اچھی غذا کھائیں اور چلتی پھرتی رہیں۔ اس طرح بچہ صحت 
مند پیدا ہونے کا امکان بڑھ جاتا ہے۔

بہت سی عورتوں کو دورانِ حمل صحت مند طریقے اپنانا 
نسبتاً آسان لگتا ہے۔ صحت مند طرز پر کھانا کھانے کی بہت 

سی اہم وجوہات ہیں۔

دورانِ حمل صحت مند طرز پر کھانا کھانا:
آپ کے بچے کو وہ غذائیت فراہم کرتا ہے جو اس کے  	♥

بڑھنے اور صحت مند ہونے کے لیے ضروری ہے

آپ کے لیے فولاد/آئرَن )iron( کی کمی اور ہائی بلڈ  	♥
پریشر )high blood pressure( جیسے صحت کے 

مسائل کے امکان کو کم کرتا ہے

آپ کی صحت کے لحاظ  سے مناسب وزن بڑھانے میں 	♥	
مدد کرتا ہے

آپ کو اپنے بارے میں اچھا محسوس 	♥	
کرنے میں مدد کرتا ہے

آپ اور آپ کے گھر والوں میں  	♥
آئندہ ذندگی کے لیے بھی 

کھانے کی صحت مند 
عادتیں پیدا کرنے میں مدد 

کرتا

اس کتابچے میں آپ کو دورانِ 
حمل صحت افزاء غذا کھانے کے 

بارے میں اپنے زیادہ تر سوالوں کے جواب 
مل جائیں گے۔ اس کتابچے سے زیادہ سے زیادہ فائدہ 

اٹھانے کے لیے:

آپ کو پتہ ہے؟ میں ماں بننے والی 
ہوں! میں بہت خوش ہوں، مگر میرے 
ذہن میں بہت سے سوال ہیں۔ میرا ایک 
اہم سوال یہ ہے کہ مجھے کیا کھانا 

چاہیے؟
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