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 تعارف
)Introduction(

ہم امُيد کرتے ہيں کہ يہ کتاب آپ کے حمل کے دوران اور آپ کا بچہ گهر لوڻنے پر آپ کی مدد کرے گی۔ ايک بہترين تحفہ جو آپ اپنے 
دے سکتی ہيں، وه زندگی کا ايک صحت مند آغاز ہے۔ اگر آپ کو خيروعافيت کا احساس ہو اور صحت مند رہيں، تو اس بات نومولود بچہ کو 

 کے امکانات ہيں کہ آپ کا بچہ بهی صحت مند رہے گا۔

آپ اس کتاب کا حسب ذيل طريقوں سے استعمال کر 
 :سکتی ہيں

 اپنے حمل اور بچہ سے متعلق پڑهيں۔ ♦
سوالات يا تشويشات کو يہاں  ايسے کسی بهی ♦

لکهيں ، جن سے متعلق آپ کو اپنے نگہداشت 
 فراہم کننده سے دريافت کرنا ہے۔

آپ کو اپنے نگہداشت فراہم کننده کی طرف سے  ♦
 موصول ہونے والے مشورے۔

اسے معلومات اور حمل کے متعلق خيالات کے  ♦
 ايک ريکارڈ کے طور پر رکهيں۔

متعلق  آپ جو کچه پڑ ه رہے ہيں اس کے ♦
 اپنے کسی دوست سے بات کريں۔

 ...ميرے ذہن ميں موجود چند سوالات ہيں



Urdu 

بہترین آغاز 2015  6

 حاملہ ہونے سے متعلق ميرے خيالات
)My Thoughts about Being Pregnant(

 ...ميرے حمل سے متعلق ميری کچه امُيديں
)Some hopes I have for my pregnancy…(

 ...ميرے بچہ سے متعلق ميری کچه امُيديں
)Some hopes I have for my baby…(
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 جذبات اور آپ کا حمل
)Emotions and Your Pregnancy(

 ۔حمل جسمانی اور جذباتی دونوں طرح کی تبديلی کا وقت ہے

منصوبہ بند حمل ميں بهی جذباتی ہيجان واقع ہو سکتا ہے۔ ان ميں سے 
تبديليوں کی وجہ سے ہوتے ہيں جو آپ کے چند احساسات ہارمون کی 

 حمل کے دوران واقع ہوتی ہيں۔

ديگر احساسات ايسی تبديليوں کی وجہ سے پيدا ہوتے ہيں جو حمل اور 
والده بننے کے نتيجہ ميں آپ کی زندگی اور آپ کے تعلقات ميں آتی ہيں۔ 

چند تشويشات کا پايا جانا ايک معمول کی بات ہے، ليکن اگر آپ کو 
ادُاسی کا احساس ہو تو اپنے نگہداشت فراہم کننده يا اپنے خاندان کے 

 کسی فرد کو بتائيں۔

 ...ميرے ذہن ميں جو چند تشويشات ہيں وه اس طرح ہيں
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آپ کا حمل
(Y

our P
regnancy)

 الفاظ اور ان کے مطالب
)Words and What They Mean(

 الفاظ دئيے گئے ہيں، بچہ جننے کے وقت، جن کا جاننا، آپ کے لئے مدد گار ثابت ہو سکتا ہے۔ذيل ميں چند 

 مابعد پيدائش
)Afterbirth( 

آنول، جهليّاں اور نال کے لئے ايک دوسرا لفظ۔ آپ کے بچہ کی پيدائش کے "بعد" يہ باہر 
 نکلتا ہے۔

 غلافِ جنين کی تهيلی
)Amniotic sac( 

غلاف جنين کی تهيليآپ کے بچہ اور  لائننگ، رحم کا اندرونی حصّہ۔ تهيلی يا جهلیّ کی
 اس کے اطراف والے مائع کو برقرار رکهتی ہے۔

 غلاف جنين ميں پايا جانے والا مائع
)Amniotic fluid( 

ايسا مائع جو آپ کے بچہ کے رحم کے اندر موجود ہونے کے دوران بچہ کو گهيرے 
 کرتا ہے ا ور آپ کے بچہ کی حفاظت کرتا ہے۔ يہ"گدّی" کا کام ہوئے رہتا ہے۔

 اوريولا
)Areola( 

پستان کی بهڻنی کے گرد گہرے رنگ والا حلقہ۔ چهاتی سے دوده پينے کے دوران بچہ 
 کا منہ اوريولا کے اکثر حصّہ کو ڈهانپتا ہے۔

 خون کی مرئيت يا گلابی مرئيت
)Bloody show or pink show( 

چهوڻی مقدار کا لعاب دار ماده جو وضع حمل سے پہلے عنق خون کی رنگت والا يک 
 رحم سے نکلتا ہے۔

 جسمانی کميت کا انڈيکس ( بی ايم آئی)
))Body Mass Index (BMI( 

 جسمانی چربی کی پيمائش کا ايک طريقہ جو آپ کے قد اور وزن کا استعمال کرتا ہے۔

 ہکس سکڑاؤ-بريکسڻن
)Braxton-Hicks Contractions( 

کو اکثر ماقبل وضع حمل يا جهوڻا وضع حمل کہا جاتا ہے۔ رحم کا ہلکا سکڑاؤ جو جس 
 رحم کے پڻهوں کو وضع حمل کی تياری ميں مدد ديتا ہے۔

 نگہداشت فراہم کننده
)Caregiver( 

 آپ کا خاندانی ڈاکڻر، وضع حمل کا ماہر، يا مِڈ وائف۔

 عنق رحم
)Cervix( 

 ۔رحم کا دہانہ

 سيزيرين سيکشن
)Cesarean Section( 

پيدائش کا ايک طريقہ، جس ميں شکم اور رحم ميں ايک جراحتی تقطيع کی جاتی ہے۔ 
 اسکو سی سيکشن بهی کہا جاتا ہے۔

 ختنہ
)Circumcision( 

 ذکر کے کنارے کی اوپری حصّہ کو ڈهانکنے والی جلد کاٹ کر نکالنے کی جراحی۔

 کولوسڻرم
)Colostrum( 

کی چهاتی سے آپ کے حمل کے دوران اور پيدائش کے چند دنوں چهاتی کا دوده جو آپ 
تک نکلتا ہے۔ کولوسڻرم زردی مائل ہوتا ہے اور اس ميں بہت زياده غذائيت پائی جاتی 

 ہے۔

 قبض
)Constipation( 

 پاخانہ کا تکليف سے ہونا۔

 سکڑاؤ
)Contractions( 

معمول کی حالت پر آنے وضع حمل کے دوران آپ کے رحم کے پڻهوں کا سکڑاؤ اور 
 کی کيفيت۔

 پهيلاؤ
)Dilation(

وضع حمل کے دوران عنق رحم کهلتا ہے تاکہ آپ کا بچہ رحم ( بچہ دانی) سے باہر نکل 
 سکے۔

 ڈولا
)Doula( 

 وه شخص جس کو آپ وضع حمل کے وقت سہارا لينے کے لئے کام پر رکهتے ہيں۔

 فنا پذيری
)Effacement( 

 عنق رحم کے کهلنے سے پہلے عنق رحم کا پتلا ہو جانا۔وضع حمل کے دوران 

 جنين
)Embryo( 

 ۔ہفتہ والے غير مولود بچہ کو ديا گيا نام 8حمل کے ابتدائی 
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 فرج شگافی
)Episiotomy( 

 کاڻا جاتا ہے۔بعض اوقات فرج کے دہانہ کو بڑا کرنے کے لئے اس کو تهوڑا سا 

 جنينی نگران
)Fetal Monitor( 

ايک مشين جو آپ کے بچہ کی پيدائش سے قبل اس کی صحت کی جانچ کرنے کے لئے 
 استعمال کی جاتی ہے۔

 (جنين) فيڻس
)Fetus( 

 ہفتہ سے پيدائش تک غير مولود بچہ کو ديا جانے والا نام۔8 حمل کے 

 فارمولا
)Formula( 

ہيں۔ يہ اس صورت ميں استعمال کيا جاتا ہے جب کوئی ماں بچے دوده جو آپ خريدتے 
 کو اپنا دوده نہ پلا رہی ہو۔

 سوزش دل
)Heartburn( 

سينے ميں جلن کا احساس جس کی وجہ ہے پيٹ کا تيزاب جونگلنے والی نالی (ايسوفيگس 
 (غذائی نالی)) ميں واپس چلا جاتا ہے۔

 ہارمونز
)Hormones( 

خون کے دهارے ميں سفر کرتے ہيں اور نشوونما، جنسی عمل اور جسم کے کيميکل جو 
 جسم کے ديگر نظام ميں مدد کرتے ہيں۔

 درد زه
)Labour( 

آپ کے بچے کی پيدائشی کی خاطر اسے باہر ڈهکيلنے کے لئے آپ کی بچہ دانی کے 
 ۔ذريعہ کيا جانے والا سخت کام

 نفاس
)Lochia( 

جيسا۔ يہ عام طور پر وضع حمل  کے خون (ماہواری)اندام نہانی سے خون کا بہاؤ، حيض 
 ہفتوں تک رہتا ہے۔ 6 کے بعد تقريبا

 ميکونيم
)Meconium( 

 کسی بچے کا پہلا پاخانہ۔

 ميوکس پلگ
)Mucous Plug( 

اورجب رحم کی  ايک دبيز چپچپا ماده جو حمل کے دوران رحم کی گردن ميں بهرجاتا ہے
 گردن کهلنا شروع ہو جاتی ہے تو يہ باہر آنے لگتا ہے۔

 نرسنگ
)Nursing( 

 ۔بچے کو ماں کا دوده پلانے کے لئے دوسرا لفظ۔

 غذائيت
)Nutrients( 

غذاميں موجود مادے جو آپ کی اور آپ کے بچے کی نشوونما اور صحت مندی کے 
 فروغ ميں مدد کرتے ہيں۔

 پيڑو کا علاقہ
)Pelvic Area( 

 آپ کے کولہے کی ہڈی کے درميان کا علاقہ جہاں بچہ دانی ہوتی ہے۔

 پيرينيم (سيون)
)Perineum( 

 آپ کے اندام نہانی اور مقعد کے درميان موجود جلد کا ہموار، ڻهوس علاقہ۔

 آنول
)Placenta(

بچے اس کو نال بهی کہا جاتا ہے۔ غذائيت اور آکسيجن اس کے ذريعہ آپ سے آپ کے 
 ميں جاتے ہيں۔

 قبل از وقت پيدا شده بچہ
)Preterm Baby( 

 ہفتوں سے پہلے پيدا ہوا ہو۔37 وه بچہ جو 

 قبل از وقت درد زه
)Preterm Labour( 

 ہفتوں سے پہلے شروع ہو۔37 وه درد زه جو 

 جنسی طور پر منتقل شده انفيکشن
(STIs) 

))Sexually Transmitted Infections (STIs( 

عمل کے دوران ايک فرد سے دوسرے فرد ميں منتقل ہونے والے انفيکشنز۔ وه آپ  جنسی
 کے نامولود بچے کو بہت بيمار کر سکتے ہيں۔

 نال
)Umbilical Cord( 

 وه نال جو آپ کے بچے کو آنول سے جوڑتی ہے۔

 بچہ دانی (رحم)
))Uterus (womb( 

 تهامے ررکهتا ہے اورعضلاتی عضو جو آپ کے حمل کے دوران آپ کے بچے کو 
 سہارا ديتا ہے۔ بچہ دانی پيڑو ميں، پيشاب کی تهيلی کے پيچهے ہوتی ہے۔

 اندام نہانی
)Vagina( 

 آپ کے جسم کا وه کهلا حصہ جس کے ذريعہ آپ کا بچہ پيدا ہوتا ہے۔
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 حمل کتنی مدّت تک باقی رہتا ہے؟
)How long does a pregnancy last?(

 مہينے)۔ کسی بچے کی مکمل نشوونما ميں اتنا وقت لگتا ہے۔ 9 ہفتے ہوتی ہے (تقريبا  40کسی حمل کی اوسط مدت

 مہينے پر مشتمل ہوتی ہے۔  3ہر سہ ماہی تقريبا حصوں ميں بانڻا جاتا ہے جسے سہ ماہی کہا جاتا ہے۔ 3 حمل کو

 پہلی سہ ماہی
 )تک 12سے  1(ہفتہ 

 پہلا مہينہ
 دوسرا مہينہ
 تيسرا مہينہ

 دوسری سہ ماہی
 )تک 28سے  13(ہفتہ 

 چوتها مہينہ
 پانچواں مہينہ
 چهڻا مہينہ

 تيسری سہ ماہی
 )تک 40سے  29(ہفتہ 

 ساتواں مہينہ
 مہينہ آڻهواں

 نواں مہينہ

سہ ماہی کے اختتام تک، جنين (ايمبريو) ايک انسانی بچہ کی  پہلیسہ ماہی کے دوران پيٹ ميں موجود کسی بچے کو جنين کہا جاتا ہے۔  پہلی
 طرح دکهائی دينے لگتا ہے۔

سہ ماہی کے دوران آپ کے نشوونما پانے والے بچے کو جنين (فيڻس) کہا جاتا ہے۔ عام طور پر پيدا ہونے تک اس کو جنين (فيڻس)  دوسری
سہ ماہی کے اختتام تک، آپ کا بچہ اپنا انگوڻها چوستا ہے، اپنی آنکهيں کهولتا اور بند کرتا ہے، اور رحم کے باہر  دوسریہی کہا جاتا ہے۔ 

 نتا ہے۔کی آوازيں س

سہ ماہی کے دوران آپ کے بچے کی پوری نشوونما ہو جاتی ہے۔ اسے اپنے پهيپهڑوں کو مضبوط کرنے اور وزن (جسمانی  تيسری
 چربی) بڑهانے کی ضرورت ہوتی ہے۔
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 حمل کا آغاز کس طرح ہوتا ہے؟
)How does a pregnancy begin?(

اس تصوير ميں يہ دکهايا گيا ہے کہ بارآوری (فرڻيلائزيشن) کيسے ہوتی ہے۔ بيضہ دانی سے ايک انڈا نکلتا ہے اور ايک نطفہ کے ذريعہ 
يں بارآور (فرڻيلائز) ہو جاتا ہے۔ بارآور شده (فرڻيلائزڈ) انڈا بيضہ نالی (فيلوپيئن ڻيوب) کے راستے چلکر بچہ دانی (يوڻرس) کی ديوار م

 صب ہوجاتا ہے۔ن

 بيضہ نالياں (فيلوپيئن ڻٰيوبز)
)Fallopian Tubes( 

 تنگ نالياں جو بيضہ دانی کو بچہ دانی سے جوڑتی ہيں۔
 

 تنصيب
)Implantation( 

انڈا بچہ دانی کی ديوار سے 
 منسلک ہوجاتا ہے۔

 عنق رحم
)Cervix( 

 بچہ دانی کا دہانہ۔

 رحم
)Uterus( 

 وه جگہ جہاں آپ کے بچے کی
 نشوونما ہوتی ہے (رحم)۔ 

 دانیبيضہ 
)Ovary( 

 چهوڻی تهيلی جس 
 ميں انڈا ہوتا ہے۔

 )بارآوری (فرڻيلائزيشن
)Fertilization( 

 نطفہ انڈے سے ملتا ہے۔

 اندام نہانی
)Vagina( 

آپ کی بچہ دانی سے باہر 
اس کو نہر  (تک کی گزرگاه

 پيدائش بهی کہا جاتا ہے)۔
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 صحت بخش وزن کا اضافہ
)Healthy Weight Gain( 

اہم حصہ ہے۔ اپنے حمل کے دوران اچهی طرح کهانا اور وزن بڑهانا آپ کے اور آپ کے بچے کے لئے اچهی وزن کا اضافہ حمل کا ايک 
 بات ہے۔

 :صحت بخش وزن کا اضافہ
 ايک صحت مند وزن والے بچہ کے حصول ميں آپ کی مدد کرتا ہے۔ ♦

 ايک صحت مند حمل کے حصول ميں آپ کی مدد کرتا ہے۔ ♦

 :وزن ميں کافی اضافہ نہيں
 آپ کا بچہ چهوڻا ہو سکتا ہے۔ ♦
 چهوڻے بچوں کو صحت سے متعلق زياده مسائل ہوتے ہيں۔ ♦

 :وزن ميں بہت زياده اضافہ
 حمل ميں صحت کے مسائل کا سبب بن سکتا ہے۔ ♦
اضافی وزن کم کرنا مشکل ہو سکتا ہے۔ اس کی وجہ سے ذيابيطس جيسے صحت کے طويل مدتی مسائل لاحق ہو سکتے ہيں۔  ♦

 خواتين کو کبهی کبهی بہت زياده وزن يا بہت کم وزن کی فکر ہوتی ہے۔حاملہ 

 …ياد رکهيں

آپ کو"فيٹ" نہيں مل رہا ہے۔۔۔ آپ حاملہ ہيں! نشوونما کے لئے آپ کے بچے کو صحت  ♦
 بخش غذا کی ضرورت ہوتی ہے۔

 مجهے کتنا وزن حاصل کرنا چاہئے؟
بڑهانے کی ضرورت ہوتی ہے۔ کچه خواتين کو تهوڑا زياده اور کچه کو تهوڑا کم وزن حاصل کيلوگرام وزن 16 تا  11.5 زياده تر خواتين کو

 کرنے کی ضرورت ہوتی ہے۔

ايک صحت مند بچہ کے حصول ميں آپ کی مدد کرنے کے لئے وزن ميں اضافہ کا انحصار آپ کے حاملہ ہونے سے پہلے آپ  ♦
 کی عمر اور آپ کے وزن پر ہے۔

 يں جو کچه آپ کے لئے سب سے بہتر ہو اس کے بارے ميں اپنے ديکه بهال فراہم کار سے بات کريں۔وزن کے اضافہ کے بارے م ♦
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 …ياد رکهيں

وزن کا کل اضافہ اور وزن کے اضافہ کا ايک مستقل پيڻرن، دونوں ہی ايک صحت مند  ♦
 ہيں۔بچے کے حصول کے لئے اہم ہوتے 

 حمل کے دوران وزن ميں اضافہ سے متعلق گائيڈ لائنس
 سفارش کرده وزن کا اضافہ BMI حمل سے پہلے حمل سے پہلے وزن

 )پونڈ 40–28( کلوگرام 18–12.5 سےکم 18.5 وزن کی کمی
 )پونڈ 35–25( کلوگرام 16–11.5 18.5-24.9 صحت مند وزن

 )پونڈ 25–15( کلوگرام 511.–7 25-29.9 معمول سے زياده وزن
 )پونڈ 20–11( کلوگرام 9–5 زياده اوراسسے 30 موڻاپا

 وزن کہاں جاتا ہے
 )پونڈ4 کلو گرام (1.8 آپ کا خون: 

 )پونڈ8  –5کلو گرام (3.6  –2.3آپ کا پروڻين اور چربی کا ذخيره: 
 )پونڈ3  –2کلو گرام (1.4  –0.9آپ کے جسم کے سيال: 

 )پونڈ3  – 2کلو گرام (1.4  –0.9پستان: 
 )پونڈ 8 – 6کلو گرام (3.6  –2.7بچہ: 
 )پونڈ3  –2کلو گرام (1.4  –0.9آنول: 
 )پونڈ3  –2کلو گرام (1.4  –0.9رحم: 

 )پونڈ3  –2کلو گرام (1.4  –0.9غلاف جنين کا سيال: 

 )پونڈ35  –25کلو گرام (16  –11.5کل وزن کا اوسط اضافہ: 
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 حمل کی بے آرامياں
)Discomforts of Pregnancy(

 )متلی اور قے (صبح کی علالت
))Nausea and Vomiting (Morning Sickness(

سکتی ہے۔ کچه صبح کی علالت کا مطلب ہے بيمار محسوس کرنا اور/يا قے (کهايا پيا باہر نکالنا)۔ يہ دن يا رات ميں کسی بهی وقت ہو 
مہينے 3غذاؤں کی مہک يا ذائقہ آپ کو بيمار ہونے کا احساس کرا سکتے ہيں۔ يہ ہر خاتون کے لئے مختلف ہوتی ہے۔ يہ عام طور پر پہلے

 کے دوران ہوتی ہے ليکن اس سے زياده وقت تک ره سکتی ہے۔

 :اگر آپ بيمار محسوس کريں تو ان طريقوں کو آزمائيں
 سے پہلے خشک ڻوسٹ يا بسکٹ کهائيں۔اپنا بستر چهوڑنے  ♦
 دهيرے دهيرے اڻهيں۔ ♦
 گهنڻے پر تهوڑا کهانا يا ناشتہ ليں۔ پيٹ کو خالی رکهنے سے آپ کو بيماری کا احساس ہو سکتا ہے۔ 2 ہر ♦
 کهانوں کے درميان ميں سيال پئيں کهانوں کے ساته نہيں۔ ♦
 سالے دار، روغن دار يا تلی ہوئی غذائيں۔ايسی غذائيں نہ کهائيں جن سے آپ کو تکليف ہوتی ہو جيسے کہ م ♦
ڻهنڈا کهانا کهائيں۔ جتنا زياده گرم کهانا آپ کو تکليف دے سکتا ہے اتنی تکليف مہک نہيں دے سکتی ہے۔ آپ کسی سے آپ کے لئے  ♦

 کهانا بنانے کو کہہ سکتی ہيں۔

 :آپ يہ بهی کر سکتی ہيں
 غذا کے ساته اپنا قبل از ولاوت وڻامن ليں ♦
 سے زياده تازه ہوا ليںزياده  ♦
 گرم مقامات سے دور رہيں کيونکہ وه آپ کو بيمار کر سکتے ہيں ♦
 زياده سے زياده آرام کريں کيونکہ تهکے ہونے سے آپ کو بيمار ہونے کا احساس ہو سکتا ہے ♦

 :ہے وہی غذا کهائيں جو آپ پسند کرتے ہيں۔ ان غذاؤں سے بہت سی خواتين کو بہتر محسوس کرنے ميں مدد ملتی
 نوڈلز ♦
 سوپ ♦
 اناج ♦

 بسکڻس ♦
 چاول ♦
 بريڈ ♦

 پهل کا جوس ♦
 ڈبہ بند پهل ♦
 فروٹ جوس کا برف گولہ ♦

اگر آپ الڻی کريں، تو اس کے بعد کلی کرنے سے قے ميں موجود اس تيزاب کو دور کرنے ميں مدد ملے گی جس کی وجہ سے دانت ميں 
 سوراخ ہو سکتے ہيں۔

 بار سے زياده الڻی کريں تو اپنے ديکه بهال فراہم کار کو فون کريں۔ 2اگر آپ ايک دن ميں 
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 سينے کی جلن
)Heartburn(

بچہ آپ کے پيٹ پر ڈالتا ہے۔ حمل ميں ہارمونس سوزشِ دل سينے اور گلے ميں جلن کا احساس ہے۔ يہ اس دباؤ کی وجہ سے ہو سکتا ہے جو 
 آپ کے پيٹ سے گزرنے والی غذا ميں لگنے والے وقت کو دهيما کر سکتا ہے، جس کی وجہ سے سوزش دل بهی ہو سکتی ہے۔

 :اگر آپ کو سوزش دل ہو
 تهوڑا تهوڑا کهانا کهائيں ♦
 گهنڻے تک انتظار کريں 2 کهانے کے بعد ليڻنے سے پہلے ♦
 آہستہ کهائيں اور کهانے کو اچهی طرح چبائيںآہستہ  ♦
 ايسی غذا نہ کهائيں جن سے آپ کو تکليف محسوس ہو ♦
 اپنے سر کو اونچا رکه کر سوئيں ♦

 کهانے کے بعد ڻہليں ♦
مسالے دار، تلی ہوئی يا تيل والی غذا نہ کهائيں يا کيفين  ♦

 (کافی، چائے، کولا، چاکليٹ) کا استعمال نہ کريں
 ميں سيال پيئيں، کهانوں کے ساته نہيںکهانوں کے درميان  ♦

 اگر آپ کی سوزش دل ختم نہ ہو تو اپنے ديکه بهال فراہم کار سے بات کريں۔

 قبض
)Constipation(

پانے والا بچہ  قبض واقع ہو سکتا ہے کيونکہ آنت ميں موجود عضلات اس وقت مزيد ڈهيلے پڑجاتے ہيں جب آپ حاملہ ہوں۔ آپ کا نشوونما
 بهی آپ کی آنت پر دباؤ ڈال سکتا ہے۔

 :اگر آپ کو قبض ہو تو
 جوس اور سوپ۔ 100%ليڻر پانی ہر روز پئيں۔ اچهے انتخاب ہيں پانی، دوده،  2.5 روزانہ کم از کم ♦
بادام، بيج، پهلی دانہ اور ثابت اپنے کهانے ميں زياده ريشہ دار غذائيں شامل کريں۔ زياده ريشہ دار غذا ميں شامل ہيں سبزياں، پهل،  ♦

 ثابت دانے والے گيہوں کی روڻی، جو، بهورا چاول يا ثابت دانے والا کاوکس۔ %100 دانے والی غذائيں جيسے کہ
 ۔روزانہ ورزش کريں ♦

 اگر قبض کوئی مسئلہ ہے تو اپنے ديکه بهال فراہم کار سے بات کريں۔



Urdu 

بہترین آغاز 2015  16

آپ کا حمل
(Y

our P
regnancy)

 ڻانگوں کی اکڑن
)Leg cramps(

ڻانگوں کی اکڑن آپ کی ڻانگ کے نچلے حصہ ميں درد آميز يا تناؤ شده عضلات۔ اگر آپ بہت دير تک کهڑے رہتے ہيں يا اپنے پاؤں کے 
اور تيسری سہ ماہی ميں يہ انگوڻهوں کو پهيلاتے ہيں تو آپ کی ڻانگوں ميں اکڑن واقع ہو سکتی ہے۔ يہ اکثر رات ميں ہوتی ہے۔ دوسری 

 زياده عام ہوتی ہيں۔

 :اگر آپ کو اکڑن واقع ہو تو
 اپنے پيروں کو کسی ڻهوس سطح پر ہلکہ سا دبائيں يا کسی سے ہلکہ سا –اکڑن والے علاقہ کو پهيلائيں  ♦

 دبانے کو کہيں
 بار ايسا کريںاس طرح آرام کريں کہ آپ کے پير کسی ميز يا تکيہ پر اوپر ہوں اور دن ميں مختلف  ♦
 عضلات کو مساج نہ کريں ♦
اگر ڻانگوں کی اکڑن آپ کے لئے ايک مسئلہ ہو تو بغير حرکت کئے يا نيچے بيڻهے بغير زياده لمبی دير تک کهڑا نہ رہنے کی کوشش  ♦

 کريں يا اپنے ديکه بهال فراہم کار سے بات کريں۔

 دکهائی ديں تو فورا اپنے ديکه بهال فراہم کار کو فون کريں۔ اگر آپ کی ڻانگوں پر آپ کو دهاری دار لال لائن (لائنيں)

 …ياد رکهيں

حمل کے دوران اپنی ديکه ريکه کرنے سے آپ کو اچها محسوس کرنے ميں مدد مل  ♦
 سکتی ہے۔

زياده سے زياده آرام کريں، اچها کهائيں اور جسمانی سرگرمی شامل کريں  ♦
 جيسے کہ ڻہلنا۔

 دانت کی ديکه ريکه
)Dental care(

 جب آپ حاملہ ہوں تو اپنے دانتوں اور مسوڑهوں کو صحت مند رکهنے کے لئے کسی دانت کے ڈاکڻر کودکهائيں۔
 روزانہ اپنے دانتوں ميں برش کريں اور خلال کريں۔ ♦
برش مدد جب آپ حاملہ ہوں تو آپ کے مسوڑهے حساس ہو سکتے ہيں اور آسانی سے ان سے خون نکل سکتا ہے۔ ايک نرم ڻوته  ♦

 کر سکتا ہے۔
 دانتوں کی کم لاگت والی نگہداشت کے بارے ميں اپنے ديکه بهال فراہم کار سے دريافت کريں۔ ♦
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 فوری اطلاع دينے کے لئے انتباہی نشانات
)Warning Signs to Report Right Away(

مطلب ہو سکتا ہے کہ کچه غلط ہے۔ مندرجہ ذيل ميں سے کسی کے لئے بهی فوری طور پر اپنے ديکه بهال فراہم انتباہی نشانات کا 
 :کار کو فون کريں

آپ کے اندام نہانی سے چمکيلا لال خون نکلے، درد کے  ♦
 ساته يا بغير درد کے

 آپ کے پيٹ ميں تيز درد ہو جو ختم نہ ہورہا ہو ♦
 يا کم حرکت کرے آپ کا بچہ حرکت کرنا بند کردے ♦
آپ کے وضع حمل سے تين مہينے پہلے آپ کے پيٹ يا پيڻه  ♦

 ميں درد آتا اور جاتا ہو
آپ کی پانی کی تهيلی پهٹ جائے، اچانک بہاؤ کے ساته يا  ♦

 آپ کی اندام نہانی سے سيال کا رساؤ ہو
 ہو C°38 کسی بهی وجہ سے آپ کا درجہ حرارت ♦
 آپ کو اکثر الڻی آتی ہو ♦
 حساس ہو يا غشی لاحق ہوآپ کو چکر کا ا ♦

 )آپ اپنے آپ کو نقصان پہنچائيں (مثلا، آپ گرجائيں ♦
آپ کا چہره، ہاته اور/يا پاؤں ميں سوجن آجائے يا پهولے  ♦

 ہوئے ہوں
 آپ کو بہت برا سر درد لاحق ہو جو ختم نہيں ہورہا ہو ♦
ايک ہفتہ سے کم کے عرصہ ميں اچانک آپ کا وزن بہت  ♦

 زياده بڑه جائے
دهندلی ہو چکی ہے يا اپنی آنکهوں کے  آپ کی بصارت ♦

 سامنے آپ کو دهبے نظر آئيں
 جب آپ پيشاب کريں تو جلن محسوس ہو ♦
 آپ کی اندام نہانی سے بدبو آئے ♦
آپ کے حمل کے بارے ميں آپ کو برے احساسات لاحق  ♦

 ہوں جو ختم نہيں ہورہے ہوں
 آپ پريشان ہوں يا فکرمند ہوں ♦
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…ياد رکهيں
آپ کو معلوم ہے کہ آپ ! بهروسہ کريںاپنے آپ پر  ♦

کا بچہ پوری طرح ڻهيک ہے۔ اپنے ديکه بهال فراہم 
 کار يا ہيلته لنک البرڻا کو کسی بهی وقت فون کريں۔
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 اسقاط حمل
)Miscarriage(

 اسقاط حمل کيا ہے؟
)What is a miscarriage?(

ہفتے سے پہلے يا نشوونما پانے والے بچے کی زنده پيدائش  20 زياده تر حمل نارمل ہوتے ہيں، کچه کا اسقاط ہوجاتا ہے۔ اسقاط حمل
 سے پہلے حمل کا غير منصوبہ بند خاتمہ ہوتا ہے۔ اسقاط حمل اچانک ہو سکتا ہے يا کچه گهنڻوں، دنوں يا ہفتوں ميں ہو سکتا ہے۔

 انتباہی نشانياں کيا ہيں؟
)What are the warning signs?(

 :اگر آپ کو مندرجہ ذيل ميں سے کوئی لاحق ہو تو اپنے ديکه بهال فراہم کار يا ہيلته لنک البرڻا کو فون کريں
 )سے زيادهC°38 ڻهنڈک يا بخار (درجہ حرارت  ♦
 آپ کی اندام نہانی سے سيال کا اخراج جو بدبودار ہو ♦
موڻا پيڈ 1 اندام نہانی سے خون کا بہاؤ جو تربتر کردےآپ کی  ♦

 گهنڻے ميں1 يا اس سے زياده 

آپ کی اندام نہانی سے نکلنے والے خون کے لوتهڑے کا سائز  ♦
 کسی اخروٹ کے سائز کا ہو يا اس سے بڑا ہو

آپ کے پيٹ ميں درد جو ختم نہيں ہورہا ہو يا درد کی دوا سے  ♦
 کوئی آرام نہ ملے

 :ڈيپارڻمينٹ جائيں اگرايمرجنسی 
آپ کی اندام نہانی سے بہت زياده خون بہہ رہا ہو جو تر بتر  ♦

 کردے
آپ کے پيٹ ميں  يا زياده موڻا پيڈ1 گهنڻے ميں 1 گهنڻے تک 2  ♦

 شديد يا تيز درد ہورہا ہو

 آپ کو کمزوری يا سر چکرانے کا احساس ہو ♦
يا اس سے زياده ہو جو اسيڻامينوفين  C°38 آپ کا درجہ حرارت ♦

 گهنڻے سے زياده دير تک رہے 4لينے کے بعد 

 ايمرجنسی ڈيپارڻمينٹ ميں، ميں کيا توقع کر سکتی ہوں؟
)What can I expect at the emergency department?(

کرنا پڑ سکتا ہے کيونکہ سب سے زياده بيمار  اگر ايمرجنسی ڈيپارڻمينٹ بہت مصروف ہو تو آپ کو کسی ڈاکڻر کو دکهانے کے لئے انتظام
لوگ پہلے ديکهے جاتے ہيں۔ آپ کے لئے اور آپ کے اہل خانہ کے لئے يہ ايک تناؤ سے پُر وقت ہو سکتا ہے۔ آپ سے پوچها جائے گا کہ 

ر سکتا ہے۔ ايمرجنسی کيا آپ کسی سوشل ورکر سے ملنا چاہتی ہيں۔ سوشل ورکر آپ کی مزيد مدد کر سکتا ہے اور معلومات فراہم ک
ڈيپارڻمينٹ ميں موجود اسڻاف ايک پرائيويٹ ايريا تلاش کرنے کی کوشش کرے گا جہاں آپ ڈاکڻر کے ذريعہ ديکهے جانے تک انتظار 

 کرسکتی ہيں۔

کے لئے  بدقسمتی سے اگر اسقاط حمل ہونے والا ہے تو آپ يا آپ کے ڈاکڻر اسے روکنے کے لئے کچه بهی نہينکرسکتے۔ يہ پتہ لگانے
ے جانچيں کی جا سکتی ہيں کہ آيا آپ کا اسقاط حمل ہورہا ہے يا نہيں۔ اگر آپ کا اسقاط حمل ہورہا ہے تو آپ کو اس کے وقوع کا انتظار کرن
کر  کے لئے گهر بهيجا سکتا ہے۔ اسڻاف سمجهائے گا کہ اگلے کچه گهنڻوں يا دنوں ميں آپ کيا اميد کر سکتی ہيں، آپ اپنی ديکه ريکه کيسے

 سکتی ہيں اور کب آپ کو دوباره کسی ڈاکڻر کو دکهانے کی ضرورت ہوگی۔
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 قبل از وقت درد زه
)Preterm Labour(

 يہ کيا ہے؟
)What is it?(

ہفتے سے پہلے)، جس کا مطلب ہے کہ آپ کا بچہ وقت سے پہلے  37ہے جو جلد ہی شروع ہو جاتا ہے (قبل از وقت درد زه ايسا درد زه 
ہی پيدا ہو سکتا ہے۔ وه بچے جو قبل از وقت پيدا ہو جاتے ہيں يا بہت ہی چهوڻے ہوتے ہيں انہيں سانس لينے يا غذا لينے ميں دشواری ہو 

 ہيں۔ قبل از وقت پيدا ہونے والے بچے کو نيشنل انڻينسيو کيئر يونٹ سکتی ہے۔ وه اسپتال ميں اکثر لمبی مدت تک رہتے
 (Neonatal Intensive Care Unit, NICU)ميں مخصوص نگہداشت کی ضرورت ہوتی ہے۔ 

 قبل از وقت درد زه کی علامات کيا ہيں؟
)What are the signs of preterm labour?(

 :کچه تو غلط ہوا ہے۔ کچه نشانياں حسب ذيل ہيںکچه خواتين کو صرف يہ معلوم ہوتا ہے کہ 
اس طرح کی اکڑن جو آپ کو آپ کی ماہواری کے ساته ہوتی  ♦

 ہے يا گيس کے درد کی طرح
 )اينڻهن (ضروری نہيں کہ تکليف دے ♦
 اندام نہانی سے سيال کا رساؤ يا شديد بہاؤ ♦
 اندام نہانی سے خون کا بہاؤ ♦

 تبديلی يا مزيد اخراجاندام نہانی سے سيال کے اخراج ميں  ♦
 پيڻه ميں کم، ہلکا درد جو آ اور جا سکتا ہے ♦
ايسا دباؤ جس سے احساس ہو کہ بچہ نيچے پيڑو ميں جا  ♦

 )رہا ہے (دباؤ آ اور جا سکتا ہے

 …ياد رکهيں

قبل از وقت درد زه کسی بهی حمل ميں واقع ہو سکتا ہے۔ قبل از وقت درد زه کی علامات  ♦
کريں۔ کسی معلوم جوکهم کے بغير والی بہت سی خواتين کو قبل از وقت کو نظر انداز نہ 
 بچے ہوتے ہيں۔

 خطرے ميں کون ہے؟
)Who is at risk?(

قبل از وقت درد زه کسی بهی حمل ميں واقع ہو سکتا ہے۔ ذيل ميں کچه چيزيں ہيں جنہيں خطرے کو کم کرنے کے لئے آپ کر 
 :سکتی ہيں

 اور/يا دوسرے سگريٹ نوشوں سے دور رہيںسگريٹ نوشی روک ديں  ♦
 الکحل يا منشيات کا استعمال نہ کريں ♦
 )جسمانی چوٹ سے بچنے کی کوشش کريں (مثلا ايک سيٹ بيلٹ پہنيں ♦
 گهريلو تشدد کے لئے مدد طلب کريں ♦
 اپنے حمل ميں جلد ہی قبل از ولادت نگہداشت حاصل کريں، بشمول دانتوں کی نگہداشت ♦

 چاہيئے؟مجهے کيا کرنا 
)What should I do?(

 ااپنے احساسات پر بهروسہ کريں! اگر آپ کو قبل از وقت درد زه کی کوئی نشانی لاحق ہو تو فورا اپنے ديکه بهال فراہم کار کو فون کريں ي
 کسی سے کہيں کہ وه آپ کو اپنے ساته اسپتال لے جائے۔ اس سے آپ کے بچے کی صحت پر کافی اثر پڑ سکتا ہے۔
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 ديکه بهال فراہم کار سے آپ کی ملاقاتيں
)Your Caregiver Visits(

 صحت کی اچهی نگہداشت آپ کو اور آپ کے بچے کو ايک صحت مند آغاز فراہم کرنے کے لئے اہم ہے ہوتی ہے۔

دايہ کو دکهائيں۔ وه خواتين جو حاملہ ہونے کے فورا بعد اور اپنے حمل کی پوری مدت قبل از ولادت نگہداشت کے لئے کسی ڈاکڻر يا 
کے دوران قبل از ولادت نگہداشت شروع کرديتی ہيں وه عام طور پر کم ہی مسائل کا سامنا کرتی ہيں اور ان کے بچے زياده صحت مند 

کهے گا جن کے بارے ميں آپ کو معلوم نہيں ہے کہ وه آپ کو ہوتے ہيں۔ آپ کا ديکه بهال فراہم کار صحت کے ان مسائل پر نظر ر
 لاحق ہيں۔

 مجهے اپنے ديکه بهال فراہم کار کو کب دکهانا چاہئے؟
)When should I see my caregiver?(

اپنے ڈاکڻر يا دايہ کو اس وقت دکهائيں جب دوسری ماہواری آپ کو نہيں آئی 
ہفتوں تک۔   36ہفتے پر 2 ہفتوں تک، پهر ہر  32ہو، پهر مہينے ميں ايک بار

ہفتوں تک  4اپنے ديکه بهال فراہم کار کو ہر ہفتے کم از کم اپنے حمل کے 
 دکهائيں۔

 ميری ان ملاقاتوں پر کيا ہوگا؟
)What happens at my visit?(

 :آپ کی ڈاکڻر يا دايہ مندرجہ ذيل کر سکتی ہيں

صحت کے بارے ميں سوالات  آپ سے آپ کی موجوده صحت اور گزشتہ ♦
 پوچه سکتی ہيں

 :ايک جسمانی جانچ کرسکتی ہيں جس ميں شامل ہيں ♦
 ايک اندرونی (پيڑو) کی جانچ 
 پستان کی ايک جانچ 
 آپ کے دل اور پهيپهڑوں کی جانچ 
 آپ کے وزن اور قد کی پيمائش 

آپ کے خون، پيشاب کی جانچ کرسکتی ہے اور آپ کے بلڈ پريشر کی  ♦
 ہےپيمائش کرسکتی 

آپ کے عنق رحم (رحم کا دہانہ) کا ايک پهاہا لے سکتی ہے اور ايک  ♦
 پيپ اسميئر جانچ کر سکتی ہے

 آپ کے بچے کے دل کی دهڑکن سن سکتی ہے ♦
آپ سے صحت بخش کهانے، ورزش، وڻامن اور منرل سپليمنڻس کے  ♦

بارے ميں اور ديگر ان چيزوں کے بارے ميں بات کر سکتی ہے جنہيں 
 بچہ حاصل کرنے کے لئے کر سکتی ہيںآپ ايک صحت مند 
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 آپ کا ديکه بهال فراہم کار کونسی جانچيں کرسکتا ہے؟
)What tests might your caregiver do?(

سکتا ہے کہ آپ کا بچہ صحت مند ہو۔ اپنے  بہت سی ايسی جانچيں ہيں جو آپ کا ديکه بهال فراہم کار اس بات کو يقينی بنانے کے لئے کر
ديکه بهال فراہم کار سے پوچهيں کہ يہ جانچيں کيوں آپ کے لئے اہم ہيں۔ وقت پر جانچ سے آپ کو وه علاج حاصل کرنے ميں مدد ملے 

 گی جو آپ کو ايک صحت مند بچہ کے حصول کے لئے درکار ہوتا ہے۔

 پيپ اسميئر
)Pap Smear( 

کينسر کی جانچ کرنے کے لئے اور آپ کے عنق رحم (رحم کے دہانہ) 
 ميں مسائل کا پتہ لگانے کے لئے ايک اسکريننگ جانچ۔

 اندرونی پيڑو کی جانچ
)Internal Pelvic Exam(

 آپ کے رحم کا دہانہ اور بچہ دانی کی جانچ کرنے کے لئے۔

آپ کے رحم کے دہانے سے پهاہا يا نمونہ 
 لئے لينے کے

)Swab or Sample from the Cervix(

کی جانچ کے لئے  (STIs) جنسی عمل کے ذريعہ منتقل ہونے والے انفيکشن
 جيسے کہ سوزاک۔

 خون کی جانچيں
)Blood Tests(

 يہ ديکهنے کے لئے کہ کيا آپ کو کوئی انفيکشن ہے يا ديگر حالات جو
 آپ کے حمل کو يا بچے کو متاثر کر سکتے ہيں۔

♦  – CBC فولاد کی کمی (انيميا) جيسے حالات کی جانچ کرنے کے لئے
 ايک خون کی جانچ

آپ کے خون کی قسم کی جانچ کرنے کے  –بلڈ گروپ اور ڻائپ اسکريننگ  ♦
 منفی ہے Rh اور يہ پتہ لگانے کے لئے کيا آپ کا لئے

 جگر کے وائرل انفيکشن کی جانچ کرنے کے لئے –ہيپاڻائڻس بی  ♦
يہ ديکهنے کے لئے کہ کيا روبيلا سے  –ميزلز) جانچ روبيلا (جرمن  ♦

 آپ محفوظ ہيں
جنسی عمل کے ذريعہ منتقل ہونے والے اس انفيکشن  –آتشک  ♦

 کی جانچ کرنے کے لئے
اس وائرس کا پتہ لگانے کے لئے جو ايڈز کا سبب بنتے  –ايچ آئی وی جانچ  ♦

 ہيں
انجام دی جاتی يہ ان سبهی حاملہ خواتين پر  –خسره (چيچک) کی جانچ  ♦

 ہے جن کو چيچک نہيں تها يا جنہوں نے چيچک کا ڻيکہ لگوايا ہو

 پيشاب کی جانچيں
)Urine Tests(

ذيابيطس، انفيکشن يا آپ کے گردوں کے ساته ديگر مسائل يا بلڈ پريشر کی 
 جانچ کرنے کے لئے۔

 فشار خون
)Blood Pressure(

کيونکہ اس کی وجہ سے حمل ميں ہائی بلڈ پريشر کی جانچ کرنے کے لئے 
 مسائل پيدا ہو سکتے ہيں۔
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 ديگر کونسی جانچيں کی جا سکتی ہيں؟
)What other tests may be done?(

ديکه بهال فراہم کار آپ کے ساته گفتگو  بہت ساری ايسی جانچيں ہيں جو آپ کو بتا سکتی ہيں کہ آيا غير مولود بچہ صحت مند ہے۔ آپ کا
 کرے گا کہ آيا آپ کو ان ميں سے کسی جانچ کی ضرورت پے۔

 امينوسينڻيسس
(Amniocentesis) 

آپ کے بچے کے بارے ميں مزيد جانکاری حاصل کرنے کے لئے ايک جانچ۔ 
الڻراساؤنڈ کا استعمال آپ کے پيٹ کے راستے آپ کی بچہ دانی ميں ايک باريک 
سوئی داخل کرنے ميں مدد کے لئے کيا جاتا ہے۔ جانچ کے لئے امينوئيڻک سيال 

 کا ايک چهوڻا نمونہ ليا جاتا ہے۔

 بچے کی حرکتيں شمار کرنا
(Counting Baby Movements) 

آپ کا ديکه بهال فراہم کار آپ سے اپنے بچے کی حرکتيں شمار کرنے کے 
کرنا اپنے بچے کی صحت کی جانچ لئے کہہ سکتا ہے۔ ہر روز حرکتيں شمار 

کرنے کا ايک آسان طريقہ ہے۔ ايک فعال بچہ ايک صحت مند بچہ کی 
 ہے۔ نشانی

 جنين کی نگرانی
(Fetal Monitoring) 

ايک مشين جو آپ کی اينڻهن اور آپ کے بچے کے دل کی دهڑکن ايک 
گراف پر ريکارڈ کرتی ہے۔ نگرانی اس وقت کی جاتی ہے جب آپ اسپتال 

اتی ہيں، يا آپ کا ديکه بهال فراہم کار آپ کے بچے کی پيدائش سے پہلے ج
 نگرانی کرانے کی خواہش کرے۔

 گروپ بی اسڻريپڻوکوکس
(Group B Streptococcus) 

اندام نہانی سے اور کبهی کبهی مقعد سے ايک پهاہا يہ ديکهنے کے لئے کيا 
بہت بيمار کر  آپ کے اندر يہ جراثيم ہے۔ يہ جراثيم آپ کے بچے کو

 ہے۔ سکتا

ڻريپل /(MSPS) ميڻرنل سيرم پری نڻال اسکرين
 اسکرين

(Maternal Serum Prenatal Screen 
 (MSPS)/Triple Screen) 

ہفتے تک کی جاتی ہے۔ يہ جانچ خون ميں 20 خون کی ايک جانچ جو حمل کے 
مواد کی پيمائش کرتی ہے تا کہ آپ کے بچے ميں ڈاون سنڈروم، ڻرائی تين 

يا ايک نيوڻرل ڻيوب کی خرابی (جيسے کہ اسپائنل بيفيڈا) کا پتہ لگايا  18سومی 
 جا سکے۔

 ہفتہپرالڻراساونڈ 20–18
(18–20 week Ultrasound) 

جاتا آواز کی لہروں کا استعمال آپ کے بچے کی تصوير بنانے کے لئے کيا 
ہے۔ يہ کوئی ايکسرے نہيں ہے۔ يہ لہريں ايک تصوير بناکر ايک اسکرين پر 

دکهاتی ہيں اور آپ کے بچے کے سائز اور پوزيشن جيسی معلومات فراہم 
 کرتی ہيں۔

 گلوکوز اسکريننگ
(Glucose Screening) 

ہفتوں کے درميان کی جاتی ہے۔ يہ جانچ 28 اور 24 ايک خون کی جانچ جو 
پتہ لگاتی ہے کہ کيا آپ کے خون ميں بہت زياده شکر ہے۔ اگر آپ کے خون 

ميں شکر کی مقدار بہت زياده ہے تو اس کا مطلب ہو سکتا ہے کہ آپ کو 
دوران حمل ہونے والی ذيابيطس ہے (حمل کے دوران ذيابيطس) جب آپ حاملہ 

ہ کنڻرول کيا جا سکتا ہے۔ مزيد جانکاری حاصل ہوں تو اس کو غذا کے ذريع
 ديکهيں۔ 28کرنے کے لئے صفحہ 

 …ياد رکهيں

اپنے احساسات پر بهروسہ کريں۔ اگر آپ کا بچہ حرکت نہيں کررہا ہو يا معمول سے کم  ♦
 حرکت کررہا ہو تو اسپتال جائيں۔
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 آپ کے بچے کی نشوونما
(Your Baby’s Growth)

 مہينے 3
)3 Months(

 :) آپ کا بچہ12پہلی سہ ماہی کے اختتام تک (ہفتہ 
 گرام ہو  30سينڻی ميڻر لمبا ہو اس کی عمر 10.2تا 7.6  ♦
 )سکتا ہيں (اب بهی آپ کو لات مارنے کا احساس نہيں ہو سکتااب اپنے بازووں اور ڻانگوں کو حرکت دے  ♦
 ايک حقيقی فرد کی طرح دکهائی دينا شروع کررہا ہو ♦

:مزيد يہ کہ آپ کے بچہ کا
 دماغ بہت تيزی سے نشوونما پارہا ہو ♦
 دل دهڑک رہا ہو ♦
 چہره بن رہا ہو ♦

 آنکهيں اب بهی بند ہوں ♦
 بن رہے ہوںبازو، ڻانگ، انگلياں اور پير کے انگوڻهے  ♦

 …ياد رکهيں

روزانہ اچهی طرح سے کهانے کی کوشش  ♦
 کريں اور زياده سے زياده آرام کريں۔

 تهکاوٹ کا احساس عام بات ہے۔ ♦

ہفتے تک) پر آپ کے بچے کا 14 تا 11 ( مہينے3 يہ 
 سائز ہے

 حقيقی سائز
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 مہينے 7 تا 6
)6 to 7 Months(

 :) آپ کا بچہ 28دوسری سہ ماہی کے اختتام تک (ہفتہ
 گرامہوتاہے 900 سينڻيميڻرلمباہوجاتہےاوراسکاوزن 35.6 تقريباً  ♦
 اپنی آنکهيں کهول سکتا ہے ♦
 اس کے ابرو اور پلکيں بن جاتی ہيں ♦
 ہچکی آسکتی ہے اپنا انگوڻها چوس سکتا ہے اور اس کو ♦

 ايسی حرکت کر سکتا ہے جس کو آپ محسوس کر سکتے ہيں ♦
 آوازيں سن سکتا ہے جيسے کہ آپ کی آواز ♦
ايک مزيد تيز دل کی دهڑکن ہوتی ہے جس کو آپ کا ديکه  ♦

 بهال فراہم کار سن سکتا ہے

 …رکهيںياد 

آپ کو ايسا لگ سکتا ہے کہ اب سانس لينا  ♦
مشکل ہورہا ہے کيونکہ آپ کا بچہ بڑا ہورہا 
ہے اور آپ کے پهيپهڑوں کی طرف منتقل ہو 

 رہا ہے۔
چهوڻے  6آپ کو ايسا لگ سکتا ہے کہ روزانہ  ♦

بڑے کهانوں سے زياده آسان  3يا  2کهانے کهانا 
 ہوگا۔

سونے ميں اضافی تکيے آپ کو مزيد آرام سے  ♦
مدد کر سکتے ہيں۔ جب آپ اپنے پہلو پر سوئيں 
تو اپنے گهڻنوں کے بيچ ميں ايک چهوڻا تکيہ 

 رکهيں۔
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ہفتے) مہينے ميں آپ 30 تا  20مہينوں (7 تا 6 يہ 
 کے بچے کا حقيقی سائز ہے

 حقيقی سائز
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 مہينے9 
)9 Months(

 :) آپ کا بچہ40تيسری سہ ماہی کے اختتام تک (ہفتہ 
 گرام ہوتا ہے 3400سينڻی ميڻر لمبا ہوجاتا ہے اور اس کا وزن تقريبا  50تا 48 تقريبا  ♦
 جيسے جيسے اس کا وزن بڑهتا جاتا ہے اس کی جلد کم جهری دار ہوتی جاتی ہے ♦
پوری طرح نہيں لڑهک سکتا، ليکن اب بهی لات مارے گا اور اکثر حرکت کرے گا (درد زه سے پہلے بچے حرکت  وه اب مزيد ♦

 )کم نہيں کرتے يا حرکت کرنا بند نہيں کرتے
 سر نيچے کی پوزيشن ميں جا سکتا ہے، پيدائش کے لئے تيار ہورہا ہے ♦

 …ياد رکهيں

ہفتوں کے  42سے  38آپ کا بچہ حمل کے  ♦
 درميان کبهی بهی پيدا ہو سکتا ہے۔

آپ پرجوش اور خوش محسوس کرسکتے ہيں  ♦
اور پريشان اور خوفزده بهی ہو سکتے ہيں۔ يہ 
احساسات عام بات ہے۔ کسی معاون دوست کے 

 ساته بات کرنے سے مدد مل سکتی ہے۔
آپ کی بچہ دانی ميں بے قاعده سختی محسوس ہو  ♦

کڑن)۔ آپ کی بچہ ہکِس س-سکتی ہے (بريکسڻون
دانی وضع حمل کے لئے تيار ہونے کی مشق 

 کررہی ہے۔
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مہينے ميں اتنا بڑا ہوتا ہے  9آپ کا بچہ 
 )ہفتے40 تا 35 (

 حقيقی سائز
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 ذيابيطس اور حمل
(Diabetes and Pregnancy)

اگر آپ کو ذيابيطس ہے تو اپنے حمل سے پہلے اور دوران ميں ذيابيطس پر قابو پانا آپ کی صحت اور آپ کے بچے کی صحت کے لئے اہم 
 ہے۔

کے بارے ميں بات کريں۔ اپنے خون ميں شکر کو نارمل رکهنے اپنے ديکه بهال فراہم کار سے اپنے ذيابيطس کو کنڻرول کرنے کے پلان 
کے لئے آپ کے پلان ميں شامل ہونگے غذا کے انتخابات، زياده فعال ہونا، اور انسولين کا استعمال کرنا۔ ياد رکهيں کہ ہميشہ اپنے خون 

 ميں شکر کی جانچ کرتے رہيں۔

 دوران حمل ذيابيطس کيا ہے؟
)What is gestational diabetes?(

دوران حمل ذيابيطس کا مطلب ہے حمل کے دوران ہونے والی ذيابيطس۔ اس کا مطلب ہے کہ کسی خاتون کے خون ميں حمل کے دوران 
شکر زياده ہو جاتا ہے۔ اس کی جانچ کرنے کے لئے آپ کے ديکه بهال فراہم کار کو چاہئے کہ آپ کے خون ميں شکر کی مقدار چيک 

ہفتے کی حاملہ ہوں۔ اگر آپ کے خون ميں شکر کی مقدار زياده ہو تو آپ کے ديکه بهال فراہم کار مزيد جانچ کرا 28 تا 24 کرے جب آپ 
 سکتا ہے۔ حمل کے دوران ذيابيطس والی کچه خواتين اس وقت ذيابيطس ہو سکتی ہے جب وه عمر دراز ہونگی۔

 :لئے کہيں۔ صحت بخش کهانے لئےاپنے ديکه بهال فراہم کار سے کسی ماہر غذا کے پاس لے جانے کے 
ناشتوں ميں تقسيم  3کهانوں اور  3اپنے کهانے کو روزانہ  ♦

 کرديں
 سوتے وقت ايک ناشتہ کريں ♦
اضافہ کرده شکر والی مشروبات کو محدود کريں جيسے کہ  ♦

 پوپ

 جب پياس لگے تو پانی پئيں ♦
 جوس کے بجائے تازه پهل کهائيں ♦
کرديں جيسے کہ اضافہ کرده شکر والی غذاؤں کو محدود  ♦

 کينڈی، جام اور ميڻهی چيزوں سے بنی ہوئی اشياء

 …ياد رکهيں

 صحت بخش کهانا، باقاعده ورزش اور باقاعده خون کی جانچ آپ کی صحت اور آپ کے بچے کی صحت کے لئے اہم ہيں۔ ♦
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 جنسی عمل اور حمل
(Sexuality and Pregnancy)

آپ کے جنسی احساسات يا خواہشات ميں تبديلياں آسکتی ہيں۔ يہ عام بات ہے۔ جنسی عمل سے آپ کے بچے کو نقصان نہيں پہنچے گا اگر 
اپنی جنسيت کا اظہار کر سکتے ہيں۔ ايک دوسرے کے ساته جنسی تعلق اور اختلاط ميں آپ کا حمل نارمل ہے۔ آپ متعدد طريقوں سے 

 شامل ہيں گلے ملنا، بوس و کنار، اور ايک دوسرے کے تئيں شفقت کا اظہار کرنا۔

 مباشرت کو محفوظ رکهنا
)Keeping Sex Safe(

 نامولود بچے کی حفاظت کرنا بہت اہم ہے۔سے اپنی اور اپنے  (STIs) جنسی عمل سے منتقل ہونے والی بيماری

♦  STIsوه انفيکشن ہيں ايک فرد سے دوسرے فرد ميں جنسی عمل کے دوران پهيل سکتے ہيں۔ 
♦  STIs ميں شامل ہيں ہرپيس، کلاميڈيا، آتشک، سوزاک، ہيپاڻائڻس بی اور ايچ آئی وی/ايڈز۔ ان ميں سے کوئی بهی آپ کے نامولود

 ہے۔بچے کو نقصان پہنچا سکتی 
) والے کسی کنڈم ®وائی جيلی-اندام نہانی ميں، مقعد ميں يا بذريعہ منہ جنسی تعلق کے دوران پانی پر مبنی لبريکينٹ (جيسے کہ کے ♦

 پهيلنے کا خطره کم ہو جاتا ہے۔ STIs کے استعمال سے

 …ياد رکهيں

 ہيںہے انہيں معلوم نہيں ہے کہ وه اس سے دوچار  STI بہت سے وه لوگ جن کو کوئی ♦
 کی جانچ ہونی چاہئے۔ STI مہينے سے کم عرصہ تک اپنے جنسی ساتهی کے ساته رہے ہيں تو آپ کی 6اگر آپ  ♦
 جانچ کرنے کو کہيں (آپ کے جنسی ساتهی کو بهی چيک کرانا چاہئے)۔ STI اپنے ڈاکڻر سے آپ کا ♦

 ايچ آئی وی انفيکشن اور حمل
(HIV Infection and Pregnancy)

وی مثبت والی خواتين کو اپنے پہلے قبل از ولادت ملاقات کے حصہ کے طور پر ايک طبی جانچ کرانی چاہئے۔ انڻی وائرل شروع ايچ آئی 
 کرناحمل کے شروعاتی دنوں ميں دوائيں بچے ميں ايچ آئی وی کی منتقلی کے خطرے کو کم کرتی ہيں۔

 :ی انفيکشن کے جوکهم کو بڑهانے والے ديگر عوامل ہيںجب کسی ماں ميں ايچ آئی وی مثبت ہو تو بچے ميں ايچ آئی و
 کوکين/منشيات کا استعمال جيسے کہ ہيروئن يا کريک ♦
اگر نامولود بچہ کو انفيکشن ہے اور/يا پانی کی تهيلی ميں  ♦

 انفيکشن ہے

جب پانی کی تهيلی وضع حمل کے دوران لمبی مدت تک کهلی  ♦
 ره گئی ہو

وی ماں کے دوده کے ذريعہ بچے ميں منتقل ہو سکتی ہے۔ اگر آپ کو ايچ آئی وی ہو تو آپ کو اپنے بچے کو فارمولا دوده پلانا ايچ آئی 
 چاہئے۔

وه خاتون جس کو ايچ آئی وی ہے وه اپنے بچے ميں وائرس منتقل کر سکتی جب وه حاملہ ہو، پيدائش کے دوران يا اپنے دوده 
 کے ذريعہ۔
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 سگريٹ نوشی، الکحل اور منشيات
(Smoking, Alcohol, and Drugs)

جب آپ حاملہ ہوں تو سگريٹ نوشی، الکحل کا استعمال، يا منشيات کا استعمال (چرس، کوکين، ہيروئن يا کچه دوائيں) آپ کے نامولود 
 ہيں۔ اگر آپ کوئی دوا لے رہے ہيں تو اپنے ديکه بهال فراہم کار سے بتائيں۔بچے کو نقصان پہنچا سکتی 

 کيا حقيقتاً کچه نقصان پہنچاتا ہے؟
)Does a little bit really hurt?(

ہو سکتا ہے۔ ہميں معلوم نہيں ہے کہ کتنا زياده الکحل، تمباکو يا 
منشيات آپ کے بچے کے لئے خطرناک ہے۔ سب سے اچهی بات يہ 
ہے کہ الکحل، تمباکو اور/يا منشيات کا استعمال نہ کريں۔ اپنے بچے 

 کو جتنا ہو سکے اتنا بہتر آغاز دينے کی کوشش کريں۔

  تمباکو يا ہے کرتی نوشی سگريٹ خاتون حاملہ کوئی جب
 موت اچانک کو بچے کے اس تو ہے آتی ميں زد کی نوشی

)SIDS ۔ہے ہوتا خطره زياده کا) موت کرائب يا 

 تمباکو نوشی
)Smoking(

سگريٹ نوشی ميں نقصان ده کيميکل ہوتے ہيں جن کو نکوڻين اور کاربن مونو آکسائڈ کہا جاتا 
ہے۔ يہ کيميکل آپ کے خون کو ايسا کرديتے ہيں کہ وه آپ کے بچے تک آکسيجن اور غذا لے 

 ہوتا ہے۔جانے کے کم ہی لائق 

 :جب آپ سگريٹ نوشی کرتی ہيں تو

 آپ کے اسقاط حمل کا زياده امکان ہوتا ہے ♦
 آپ کا بچہ چهوڻا اور بيمار ہو سکتا ہے ♦
 آپ کا بچہ قبل از وقت پيدا ہو سکتا ہے ♦
 آپ کا بچہ زياده کثرت سے بيمار ہڑ سکتا ہے ♦

 …ياد رکهيں

اسے روکنے کی کوشش کريں۔ اگر آپ اس کو روک نہيں سکتی اگر آپ سگريٹ نوشی کرتی ہيں تو بہترين يہ ہے کہ  ♦
ہيں تو کم سگريٹ نوشی کريں۔ سگريٹ چهوڑنے ميں مدد کے کئی طريقے ہيں۔ اپنے ديکه بهال فراہم کار سے سگريٹ 

 روکنے کے بارے ميں پوچهيں۔
نوشی جاری رکهنا آپ کے جب آپ سگريٹ نوشی روکنے کی کوشش کررہی ہوں تو يہ تناؤ سے پُر ہو سکتا ہے۔ سگريٹ  ♦

 جسم کے لئے زياده تناؤ بهرا ہو سکتا ہے اور آپ کے اور آپ کے بچے کے لئے زياده نقصان ده ہو سکتا ہے۔
دوسروں کی سگريٹ نوشی بهی آپ کے بچے کو نقصان پہنچا سکتی ہے۔ اپنے دوستوں سے کہيں کہ وه آپ کے يا  ♦

 ۔آپ کے نامولود بچے کے قريب سگريٹ نوشی نہ کريں

 الکحل
)Alcohol(

جب آپ الکحل (بيئر، وائن، کولرس، وسکی وغيره) پيتی ہيں تو يہ آپ کے خون ميں جاتا ہے اور آنول 
کے ذريعہ آپ کے بچے ميں منتقل ہوتا ہے۔ اپنے حمل کے دوران کسی بهی وقت الکحل لينا اچهی بات 

 لئے اچها ہوگا۔ نہيں ہے۔ اگر آپ اسے کسی بهی وقت روک ديں تو آپ کے بچے کے

ان ماؤں سے پيدا ہونے والے بچوں کو جو بہت زياده الکحل پيتی ہيں صحت کے ايسے مسائل 
 Fetal Alcohol Spectrum) لاحق ہو سکتے ہيں جنہيں فيڻل الکحل اسپيکڻرم ڈس آرڈر

iDisorder, FASD) کہا جاتا ہے۔ کبهی کبهار پينے سے بهی آپ کے بچے کو نقصان پہنچ
 سکتا ہے۔
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 FASDوالےبچونکوانمينسےکچهياسبهيمسائلواقعہوسکتےہيں: 
 مستقل دماغی خرابی ♦
 دماغ زياده آہستگی سے نشوونما پاتا ہے ♦
 بات کرنے اور چلنے ميں دشواری ♦

 جسم زياده آہستگی سے نشوونما پاتا ہے ♦
 سيکهنے کے مسائل، بشمول بيش فعالی ♦

 FASDختم نہيں ہوتا ہے يا ڻهيک نہيں ہوتا ہے۔ آپ کا بچہ زندگی بهر متاثر رہتا ہے۔ 

 اپنے بچے کی جسمانی اور دماغی نشوونما کے لئے، حمل کی حالت ميں الکحل کا استعمال نہ کريں۔

 !سکتی ہيںکو روک  FASD صرف آپ

 …ياد رکهيں

کوئی الکحل اچها نہيں ہوتا ہے۔ الکحل کی کوئی ايسی محفوظ سطح يا قسم نہيں ہے جس  ♦
 کو آپ حالت حمل ميں لے سکتی ہيں يا استعمال کر سکتی ہيں۔

 منشيات
)Drugs(

ہی خطرناک ہيں جب وه آپ کے اندر نشوونما جيسی منشيات آپ کے بچے کے لئے نہايت  LSD ماريجوانا، ہيروئن، کريک، کوکين، اور
 ہو۔ پارہا

 :ان ماؤں سے پيدا ہونے والے بچے جو حمل کے دوران منشيات کا استعمال کرتی ہيں

 وقت سے پہلے پيدا ہوسکتے ہيں ♦
 اوسط سے چهوڻے ہو سکتے ہيں ♦
 دماغی اور/يا جسمانی طور پر معذور يا تاخير زده ہو سکتے ہيں ♦
 مسائل واقع ہو سکتے ہيںان کو سنگين طبی  ♦
 منشيات ترک کرنے کی علامات سے دوچار ہو سکتے ہيں ♦

اگر آپ منشيات کا استعمال کرتی ہيں تو اپنے ديکه بهال فراہم کار کو بتائيں، کچه مدد حاصل کريں اور اسے چهوڑنے کی کوشش کريں۔ 
پر  2322-332-866-1 گهنڻے ہيلپ لائن نمبر 24ستعمال کی اپنے ديکه بهال فراہم کار سے بات کريں يا لت اور منشيات کے ناجائز ا

 فون کريں۔

 ادويات
(Medicine)

کچه دوا (يہاں تک کہ کهانسی کے ڈراپس بهی) بچے کو نقصان پہنچا سکتی ہے۔ اس بات کو يقينی بنائيں کہ آپ کے ديکه بهال فراہم کار 
يہاں تک کہ بغير نسخہ والی دوا  –کی جانکاری ہو جو آپ استعمال کررہی ہيں کو معلوم ہو کہ آپ حاملہ ہيں اور اس کو ان سبهی دواؤں 

 بهی۔
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 صحت بخش کهانا
(Healthy Eating)

فروغ ميں مدد کرتا صحت بخش کهانا آپ کے لئے اور آپ کے بچے کے لئے اہم ہے جب آپ حاملہ ہوں۔ يہ آپ کے بچے کی نشوونما اور 
 ہے۔ يہ آپ کو بہتر محسوس کرنے، بہتر نظر آنے، زياده توانائی حاصل کرنے اور تناؤ سے بہتر طور پر نمڻنے ميں آپ کی مدد کرتا ہے۔

 ميرا بچہ غذا سے کيسے غذائيت حاصل کرتا ہے؟
)How does my baby get nutrients from food?(

حاصل کرتا ہے۔ آپ جو کچه بهی کهاتے اور پيتے ہيں وه آپ کے منہ ميں جاتا ہے اور پهر آپ کا بچہ سبهی غذائيت آپ سے  ♦
 نيچے ايک لمبے ڻيوب ميں جاتا ہے جس کو ايسوفيگس کہا جاتا ہے۔

غذا آپ کے پيٹ اور آنت ميں داخل ہوتی ہے جہاں يہ ڻوٹ کر غذائيت ميں تبديل ہو جاتی ہے۔ غذائيت آپ کے خون ميں داخل  ♦
 ے۔ہوجاتی ہ

 آنول آپ کی غذا سے غذائيت حاصل کرتا ہے اور اس کو نال کے ذريعہ آپ کے بچے ميں بهيجتا ہے۔ ♦
 آپ کا بچہ اس غذائيت کو نشوونما کے لئے استعمال کرتا ہے۔ ♦

 ايسوفيگس
(Esophagus) 

 پيٹ
(Stomach) 

 آنول
(Placenta) 

 نال
(Umbilical Cord) 

 رحم
(Uterus) 

 آنت
(Intestine) 
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 کهاناکناڈا فوڈ گائيڈ کے ساته اچها 
(Eating Well with Canada’s Food Guide)

 کناڈا فوڈ گائيڈ صحيح قسم اور صحيح مقدار کی غذا کے انتخاب ميں آپ کی مدد کرتی ہے۔

 گهنڻے پر کهائيں۔  4سے3 جب آپ بيدار ہوں تو ہر ♦
کهانا اور ناشتہ کريں اس سے آپ کے بچے کو درکار  6 سے 4 روزانہ ♦

 حاصل کرنے ميں مدد ملتی ہے۔غذا 
 گروپوں ميں سے مختلف قسم کی غذا کا مزه ليں۔4 غذا کے  ♦
نارنجی رنگ والی سبزی 1 گہرے سبز رنگ والی اور 1 روزانہ کم از کم  ♦

کهائيں۔ سبزياں اور پهل صحت مند رہنے ميں آپ کی مدد کرتے ہيں۔ وه آپ 
کو صحت مند کے بچے کے دماغ، ريڑه کی ہڈی، جلد اور ديگر اعضاء 

 ۔)ديکهيں 1رکهنے ميں مدد کرتے ہيں (تصوير 

پاستہ سے آپ ثابت دانے والی غذا منتخب کريں۔ روڻی، اناج، دانے، چاول اور  ♦
کو توانائی ملتی ہے۔ وه آپ کے بچے کی نشوونما کے لئے توانائی فراہم 

 ۔ديکهيں)2 کرتے ہيں (تصوير 
ايم ايل دوده  500کافی وڻامن ڈی حاصل کرنے کے لئے روزانہ کم سے کم  ♦

پيئيں۔ دوده، دہی، پنير اور محفوظ سويا دوده آپ کے لئے اور آپ کے بچے 
 3کے لئے مضبوط ہڈيوں اور دانتوں کی تياری ميں مدد کرتے ہيں (تصوير

 ۔ديکهيں)

يں۔ مچهلی ميں اہم بار مچهلی کهائ 2 ہر ہفتے فوڈ گائيڈ کے مطابق کم از کم ♦
بکرے فيٹ اور ديگر غذايت ہوتی ہيں جو آپ کے بچے کو درکار ہو۔ مچهلی، 

کا گوشت، مرغے کا گوشت، انڈا، بادام، سيڈس، پهلی دانہ اور ڻوفو آپ کے 
تيار کرنے ميں اور آپ کے بچے کے لئے صحت بخش خون اور عضلات 

 ۔)ديکهيں 4تصوير  (مدد کرتے ہيں
ايم ايل غير سيچوريڻيڈ فيٹ شامل کريں۔ اس ميں شامل ہيں  45سے  30روزانہ  ♦

کهانا پکانے ميں استعمال ہونے والا تيل، غير ہائڈروجينريڻيڈ مصنوعی مکهن، 
 سالاد ڈريسنگ اور سالاد کا مسالہ۔

فيصد جوس اور  100ليڻر سيال پيئيں۔ اچها انتخاب ہے پانی، دوده،  2.5 ہر روز ♦
 سوپ۔

 ی مشروبات اور جنک فوڈ۔محدود مڻهائی، شکر وال ♦

 ہيلته کناڈا کی اجازت سے کيا گيا ہے،FNIH ،تصوير کا استعمال ساسکيچيوان ريجن*

1 

2 

3 

4 
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 ميں حمل کی حالت ميں کيسے بحفاظت کهاسکتی ہوں؟
(How can I eat safely while I am pregnant?)

 چائے اور کولا مشروبات ميں کيفيين ہوتی ہے۔کوفی، چائے، ہری 
 ايم ايل يا اس سے کم پيئيں۔ 500بہت زياده کيفيين آپ کے بچے کو نقصان پہنچا سکتا ہے۔ ان مشروبات ميں سے روزانہ 

♦ ® Red Bull۔وہآپکےلئےاورآپکےبچےکےلئےمحفوظنہينہوسکتيہيں۔ جيسيتوانائيمشروباتنہليں 

 آپ کے جسم ميں منشيات کا کام کرے گی۔ نباتات اور نباتات کی چائے
 :ايم ايل سے کم چائے پيئيں جو محفوظ ہوں۔ ان ميں يہ شامل ہيں 750صرف کچه ہی نباتاتی چائے محفوظ ہيں۔ روزانہ 

 ادرک ♦
 اورينج پيل ♦
 ريڈ راسپ بيری ليف ♦

 روز ہپ ♦
 پيپرمنٹ ليف ♦

نباتات، نباتاتی چاہئے يا نباتاتی مصنوعات آپ کے لئے اور آپ کے بچے کے لئے محفوظ نہيں ہو سکتی ہيں۔ اگر آپ کو معلوم نہ ہو تو ديگر 
 اپنے ديکه بهال فراہم کار سے پوچهيں۔

 جب آپ حاملہ ہوں تو زياده تر مصنوعی ميڻهی چيزيں محفوظ ہوتی ہيں۔
يا اسيسولفيم کے، سچارين اور اسڻيويا۔ صرف تهوڑا مقدار ہی  (®Splenda) سکريلوز ، (®Nutrasweet)ان ميں شامل ہيں اسپارڻيم

 استعمال کريں۔

 سائکلاميٹ استعمال نہ کريں۔ ♦

 ايک صحت بخش بچہ تيار کرنے کے لئے مچهلی بہت ہی اہم چيز ہے۔
 :اچهے انتخابات ميں شامل ہيں

 سالمن ♦
 چر مچهلی ♦
 ہيرنگ مچهلی ♦

 ميکريل مچهلی  ♦
 )(بحر اوقيانوس

 سارڈين مچهلی ♦
 ڻراوٹ مچهلی ♦

 ہيڈوک مچهلی ♦
 پولوک مچهلی ♦
 سول مچهلی ♦

 کوڈ ♦
 جهينگا ♦
 ڈبہ بند لائٹ ڻونا ♦

 کچه قسم کی مچهليوں ميں زياده مرکری ہوتی ہے۔ ان مچهليوں کو زياده کهانے سے آپ کے بچے کو نقصان پہنچ سکتا ہے۔ وه مچهلی
 :ميں زياده مرکری ہوتی ہے اس ميں شامل ہے جس
 شارک ♦
 سورڈفش مچهلی ♦
 اورينج روگهی مچهلی ♦

 اسکولر مچهلی ♦
 مارلين مچهلی ♦
 تازه اور منجمد ڻونا ♦

 مچهلی کی اس محفوظ مقدار کے بارے ميں اپنے ديکه بهال فراہم کار سے پوچهيں جس ميں مرکری زياده ہو۔

 :ہوتے ہيں جو آپ کو يا آپ کے بچے کو بہت بيمار کر سکتے ہيںمندرجہ ذيل غذاؤں ميں ايسے بيکڻيريا 

 ڈگری سيلسيس تک) تب تک نہ کهائيں۔ 74ڈيلی ميٹ يا ہاٹ ڈوگ: جب تک گرم بهاپ نہ نکليں (کم از کم  ♦
 کچے يا کم پکے ہوئے بکرے کا گوشت، مرغے کا گوشت، مچهلی اور نرم انڈے نہ کهائيں۔ ♦
يا بليو دهاری دار پنير: جب تک وه پيسڻورازڈ دوده نہ بنيں ہوں يا اچهی طرح نہ پکائيں گئے ہوں  نرم پنير جيسے کہ بری، کيميمبرٹ ♦

 انہيں نہ کهائيں۔
 پودے کی کونپل نہ کهائين جس ميں شامل ہے الفاالفا اور مولی کی کونپل۔ ان ميں آلودگی ہو سکتی ہے اگرچہ وه پکائے گئے ہوں۔ ♦
رام کهائيں۔ اس ميں وڻامن اے کی مقدار بہت زياده ہوتی ہے۔ بہت زياده وڻامن اے آپ کے گ 100جگر: ايک مہينہ ميں صرف ايک  ♦

 بچے کو نقصان پہنچا سکتا ہے۔
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 رہنما غذائی کا کينڈا
(Canada’s Food Guide) 



Urdu 

بہترین آغاز 2015  36



Urdu 

 37بہترین آغاز 2015 



Urdu 

بہترین آغاز 2015  38



Urdu 

 39بہترین آغاز 2015 

H o w d o I nt o c u od o F id G e u S s g n r e i v n i a al ? e m 

( ملی ليڻر  250 1 مکش )کپ 
 

 مختلف عمر اور مرحلے کے لئے مشوره۔۔۔

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 :يہاں پر ايک مثال پيش ہے

 چاول کے ساته بُهنيںسبزياں اورگوشت کو برتن ميں کم تيل ڈال کر 

 غذا کی رہنما سروِنگسسبزياں اور پهل   2گاجر اور شيريں سرخ مرچ =

2گرام ( 75رہنماء 
1
غذا کی رہنما سروِنگسگوشت اور متبادلات  1 = اونس) گائے کا گوشت 2⁄

 سروِنگس رہنما کی غذا مصنوعات کی اناج 2 = بهوراچاول)  کپ 1( مليليڻر 250

 آپکےدنکےتيلاور=  کنولہتيل) چائےکاچمچ 1( مليليڻر 5

 غذا کی رہنما سروِنگس دوده اور 1 = فيصد دوده 1کپ)  1ملی ليڻر ( 250کی خوراک کا حصہ، چکنائی 

 غذا کی رہنما سروِنگسبزياں اور پهل  1 = سيب 1

 بچے

بچے کی نشوونما  کناڈا کی فوڈ گائيڈمندرجہ ذيل 
 ۔اور پالن ميں مدد کرتی ہے

نوجوان بچوں کو کم بهوک لگتی ہے اور نشورنما 
 ۔اور بڑهوتری کے لئے انہيں کيلوريز درکار ہے

 ۔روزانہ کم غذا والے کهانے اور ناشتے ديں •

والے کهانوں پر انکے فيٹ کے مواد غذائيت  •
چار فوڈ ۔کی وجہ سے پابندی نہ لگائيں

گروپوں کے ذريعہمختلف قسم کی غذاؤں کی 
 ۔پيشکش کرتا ہے

 ۔ای کا چهامثالی کردار بنيں...  سب سے اہم •

 مرد والے عمر زائد سے سال
 ںيعورت اور

کی ضرورت  ڈی بعدوڻامنسالکيعمرکے 50
 ۔بڑهتی ہے

کے علاوه  کينڈا کا غذائی رہنمادرج ذيل کے
سال سے زائد عمر کے  50اضافی طور پر، 

کا ضميمہ لينا  µg (400 IU) 10لوگوں کو
 چاہيے۔

عمر رکهنے  یبچہ جننے ک
 ںيعورت یوال

 جو اور ہيں سکتی ہو حاملہ جو عورتيں تمام وه
 ہر انہيں ہيں، پلاتی دوده سے چهاتی يا ہيں حاملہ

 کی وڻامن ملڻی مشتملايک پر  اسيڈ فولک دن
 يقينی بات يہ کو عورتوں حاملہ۔ ہے ضرورت

 آئرن ميں وڻامن ملڻی کے ان کہ چاہيے بنانی
 ايک کا صحت نگہداشت ۔ہے شامل بهی )لوہا(

 تلاش کو وڻامن ملڻی لئےدرست کے آپ پروفيشنل
 ۔ہے سکتا کر مدد کی آپ مين کرنے

 
حاملہ اور چهاتی سے دوده پالنے والی عوتوں 

کے لئے زائد کيلوريز کی ضرورت ہوتی ہے۔ ہر 
فوڈ گائيڈ سرونگسشامل  3تا  2روز ايک اضافی 

 ۔کريں
 

 :يہاں پر دو مثاليں پيش ہيں
اپنے اسنيک کے لئے پهل  •

 اور دہی استعمال کريں، يا

ناشتہ ميں ڻوسٹ کا ايک  •
 اضافی ڻکڑا شامل کريں 
اور شام کے کهانے ميں 

 ايک گلاس دوده زائد 
 استعمال کريں۔

 کو کس طرح شمار کروں؟ميں کسی کهانے ميں فوڈ گائيڈ سرونگز 
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 !بنيں اچهی طرح کهائيں اور آج اور ہميشہ فعال

 اچهی طرح سے کهانے اور فعال رہنے کے فوائد ميں شامل ہے:
 بہتری کا احساس اور اظہار۔ ● مجموعی طور پر بہتر صحت۔ ●
 زياده اينرجی۔ ● بيماريوں کے کم تر خطرات۔ ●
 ۔مضبوط تر پڻهے اور ہڈياں ● ايک صحت مند جسمانی وزن۔ ●

 فعال رہيں
روزانہ فعال بننا ايک بہتر صحت اور صحت مند جسمانی وزن کے حصول کی 

 طرف ايک قدم ہے۔
منڻوں  90اورجوانوں کے لئے کم از کم  رہنمابچوں کا وںيسرگرم یجسمان کا نڈايک

منڻوں والی معتدل درجہ والی جسمانی  60تا  30والی روزانہ کی زندگی ميں 
سرگرميوں کی سفارش پيش کرتا ہے۔ آپ کو سب کچه ايک ساته نہيں کرنا ہے۔ 

منٹ کا اضافہ  5منڻوں کا اوربچوں اور جوانون کے  10اس ميں بالغوں کے لئے 
 کريں۔

 ہلکے طور پر شروعات کريں اور بڑهاتے جائيں۔آ

 کهائيں سے طرح اچهی
پر  مرحلہکينڈا کا غذا کا رہنمابہتر صحت اور صحت مند جسمانی وزن کی طرف ايک دوسرا اہم 

 :حسب ذيل طريقہ پر عمل کرنا ہے
 ہر دن کے لئے سفارش کرده مقدار اور قسم والی غذا کهانا۔ •
اعلیٰ کيلوريز، چربی، شکر يا نمک (سوڈيئم) والی غذا اور مشروبات جيسے کہ کيک اور  •

چاکليٹ اور کينڈيز، کوکيز اور گرينولا بار، خمير اور مفين، آئس کريم اور منجمد کرده پيسڻرياں، 
ڈيزرڻس، فرنچ فائيس، ناچلس اور ديگر نمکين اسنيکس، الکوحل، پهلوں کاے نقلی ذائقہ والی 

مشروبات، سافٹ ڈرنکس، اسپورڻس اور اينرجی ڈرنکس ميڻهے گرم اور ڻهنڈے مشروبات کے 
 د کرنا۔استعمال کو محدو

 …کريں اختيار اقدام ايک ہی آج
  ہر دن ناشتہ کريں۔ يہ آپ کو دن بهر ميں

بعد ميں بهوک کو ضبط کرنے ميں مدد کر 
 سکتا ہے۔

 بس  -جہاں کہيں آپ چل سکتے ہيں، چليں
 سے جلد اتُريں، سيڑهياں استعمال کريں۔

  تمام کهانوں کے ساته اور سنيک کے طور
 کے فوائد۔پر سبزياں اور پهل کهانے 

  غير فعال طور پر رہنے ميں کم وقت
گزاريں، جيسے کہ ڻی وی پروگرام ديکهنا 

 يا کمپيوڻر گيمز کهيلنا۔
  گهر سے باہر کهانے کے

 موقع پر مينو کے أآئڻمس سے 
 متعلق غذائی معلو

 مات کی درخواست 
 کريں، تاکہ آپ کو 

صحت مند غذ کے انتخاب ميں 
 مدد مل سکے۔

 ستوں کے گهر والوں اور د 
 !ساته کهانے کا لطف اڻُهائيں

  کهانے کے لئے وقت 
نکاليں اور ہر لقمہ سے 

 !لطف اڻُهائيں

 پڑهيں کو ليبل
) معلومات(غذائيليبلونپرموجودغذائيحقائق •

کاموازنہکرينتاکہچکنائی،معياريچکنائی،ڻرا
نسچکنائی،شکراورسوڈيمکيکممقدارواليغذا

 ۔کاانتخابکرسکيں
اسباتکوذہنمينرکهينکہفہرستکردہکيلور •

يزاورغزائيتجدولکےاوپرديگئيغذاکيمقد
 ۔ارکيمناسبتسےہے

 کريں محدود کو چکنائی اضافی
جبغذائيحقائقکاجدولدستيابنہہوتوغذائيمعلوماتطلبکري
نتاکہڻرانساورمعياريچکنائيکيکممقدارواليغذاکومنتخب

 ۔کرسکيں

مزيدمعلوماتکےلئے،تعامليڻولز،يااضافينقولک
:ےلئےوزڻکرينکينڈاکاغذائيرہنما،جودستيابہے
www.healthcanada.gc.ca/foodguide 

 :يارابطہکريں
 پبليکيشنس

Health Canada 
Ottawa, Ontario K1A 0K9 

 publications@hc-sc.gc.ca :ايميل
07091-225-866- :ڻيليفون
)613(5366-941  :فيکس

12451-267-800- :ڻيڻيوائی

Également disponible en français sous 
le titre : Bien manger avec le Guide 

alimentaire canadien 

اساشاعتکودرخواستپرڈسکيٹ،بڑےحرفوں،
 ۔آڈيوکيسيڻاوربريئلپردستيابکياجاسکتاہے

 

 غذائيحقائق
)گرام 0( مليليڻر 0 فی

 فيصدروزانہکيقدر مقدار

 0کيلوريز
 0% گرام 0 چکنائی

0%     0 g  Saturates 
+ Trans0g        

Cholesterol       mg0  
Sodium mg     0  %0 

Carbohydrate g      0 %0 
Fibre    0 g         % 0 

Sugars   0 g  
  0 g      Protein

%0C  Vitamin %0A    Vitamin 
Calcium    0%          Iron        0% 

 نہيں اجازت کی لاگت کی قيمت کسی۔ ہے سکتا جا کيا تخليق دوباره بغير کے اجازت کو اشاعت اس 2007 کينڈا، صحت وزير از نمائندگی کينڈا، آف رائٹ کوين دی ميجسڻی ہر ©
 HC Pub.: 4651 Cat.: H164-38/1-2007E ISBN: 0-662-44467-1۔ ہے

http://www.healthcanada.gc.ca/foodguide
http://www.healthcanada.gc.ca/foodguide
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 فوڈس وِده فوليٹ
(Foods with Folate)

 :ضرورت برائے
 اور صحت مند خونخليہ کی نشونما  ♦
 آپ کے بچہ کی ريڑه اور دماغ کی صحت مند ♦

:پايا گيا
 پالک ♦
 سبز بينس ♦
 پهلی ♦
 گری دار ميوے اور بيج ♦

 )پهلياں (دال، بينس، چهوڻے مڻر ♦
 اناج کی مصنوعات ♦
 انڈے کی زردی ♦

سفيد آڻا، بهرپور پاستا، اور کهنے کے  ♦
 کئی اناج ميں فولک اسيڈ شامل ہيں

 :جاتا ہےدرج ذيل ميں بهی پا 

 

 

 

 بروکلی
(Broccoli) 

  سنتره رس، کا سنترے
)Orange Juice,Orange( 

 مڻر
(Peas) 

 اںيپهل سبز
(Green Beans) 

 والی داليں ،پکائی ہوئی لوبياں
(Baked Beans, Lentils) 

 پاور ہنی ڈيو کيڻلو
(Cantelope and 

Honeydew) 

 کارن
(Corn) 

 چائنس کيبيج
(Chinese Cabbage) 

 بيج کے پهلیّ، مونگ مسکہ، کا پهلی مونگ
(Peanut Butter, Peanuts, Seeds) 
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 آئرن والی غذائيں
(Foods with Iron)

 :درکار
 صحت مند خون کے لئے ♦
 آپ کو تهکاوٹ کے احساس سے درو رکهنے کے لئے ♦
 آپ کے جسم کے آئرن کے ذخيره ميں اضافہ کے لئے ♦

 :پايا گيا
 )تمام گوشت (بہترين جذب شده ♦
-دار کهانے کی سبزياں (داليں، مڻر، مصری چنا لوبياپهلیّ  ♦

 )سويابين، سفيد لوبيا

 آئرن شامل کئے گئے کهانے ♦
 خشک ميوے ♦
 توفو ♦

 :درج ذيل ميں بهی پا جاتا ہے

 
 گوشت

 

 

 مچهلی کا گوشت
(Fish Meat)  گوشت 

(Meat)

 سارڈين مچهلی
(Sardines)

 چکن
(Chicken)

 توفو
(Tofu) 

 بليک اسڻريپس موسل
(Blackstrap Molasses) 

 پالک
(Spinach) 

 مصری چنا ،پکائی ہوئی پهلياں
(Baked Beans, Chick Peas)

 گيہوں کا خمير
(Cream of Wheat) 

 خشک پلم/کشمش
(Prunes/Raisins)

 گری دار ميوے
(Nuts) 
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 وڻامن سی والی غذائيں
)Foods with Vitamin C(

 :درکار
 صحت مند جلد اور خون کے لئے ♦
 آپ کے جسم کو غذا سے آئرن استعمال کرنے ميں مدد دينے کے لئے ♦
 انفيکشن سے لڑنے کے لئے ♦

:پايا گيا
 س 100% وڻامنسيملاياہوا ♦
 )ساس سوپ، رس،( ڻماڻر ♦

 مرچيں ♦
 آلو ♦

 :درج ذيل ميں بهی پا جاتا ہے
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 سبز مرچ
(Green Pepper) 

 ليمو پهل اور رس
(Citrus Fruits and Juices) 

 موسمی کا پهل• ليموں • ليموں • نارنگی 

 پپيتہ
(Papaya) 

 کيوی
(Kiwi) 

 سيب کا رس
(Apple Juice) 

 وڻامن سی والا
 ليچی کا پهل

(Lychee Fruit) 

 تماڻر
(Tomatoes) 

 ساس• سوپ • رس 

 بروکلی
(Broccoli) 

 گوبهی
(Baked Potato) بهنے ہوئے آلو 

(Cabbage) کينڻلوپ 
(Cantelope) 
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آپ کا حمل
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 کيلشيئم والی غذا
(Foods with Calcium)

 :برائےضرورت 
 صحت مند ہڈياں اور دانت ♦
 صحت مند پڻهے، دل، اور اعصاب ♦

دوده %2 يا  %1کپ يا زائد دوه پيئيں، وڻامن ڈی آپ کے جسم کو کيلشيئم استعمال کرنے ميں مدد کرتی ہے۔  2وڻامن ڈی کے لئے روزانہ 
 پيئيں۔

 :پايا گيا
 کيفر ♦
 کيلشيئم شامل کيا گيا سنترے کا رس ♦

 گيا ڻوفوکيلشيئم سے بنايا  ♦
 ڈبہ بند ہڈيوں والی سالمن اورسارڈين مچهلياں ♦

 :درج ذيل ميں بهی پا جاتا ہے

  

 دوده
)Milk( 

 گيا کيا پاوڈر اور بند ڈبہ تازه،

 چيز
(Cheese) 

 دہی
(Yogurt) 

 سوپ دوده پر مبنی پُڈنگ اور
(Milk-Based Pudding  

and Soup) مشروبات والی سويا 
)Soya Beverage( 

  اضافہ کے ڈی وڻامن اور کيلشيئم
 ساته کے

 ڈبہ بند سالمن مچهلی
(Canned Salmon) 

 گهر پر تيار کرده ميکرونی اور پنير
(Homemade Macaroni  

& Cheese) 

 سارڈين مچهلی
(Sardines) 

 گهر پر تيار کرده پزا
(Homemade Pizza) 

 توفو
(Bok Choy) بوک چوئی 

(Tofu) 
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 فائبر والی غذا
(Foods with Fibre)

 آپ کو روزانہ آسانی کے ساته پاخانہ ميں مدد کرتی ہے ♦

 :پايا گيا
 )پهلياں (بينس، چهوڻے مڻر ♦
 سالم اناج ♦
 )(جئی)، اوڻس بهوسی، اوڻسميل (جئی کا دليااوڻس  ♦
 بارلی، بهوسی اناج، بهوسی کيک ♦

 )تازه پهل (ناشپاتی، سيب، سنتره ♦
 )خشک ميوے (آلو بخارا، کشمش ♦
سبزياں (سبز مڻر، چهلکے کے ساته پکائے ہوئے آلو، بروسلز  ♦

 )کی شاخيں

 :ميں بهی پا جاتا ہےدرج ذيل 

 سبزياں
(Bran Muffin) 

 چوکر والے اناج
(Bran Cereal)

 بهوسی کيک
(Vegetables) 

سالم اناج کی روڻٰی اور 
 بسکڻس

(Whole Grain Breads 
and Crackers) 

 مڻر ،داليں ،پهلياں
(Beans, Lentils, Peas) 

 خشک ميوے
(Dried Fruit) 

 خشک آلوچہ کا رس ،تازه پهل
(Fresh Fruit, 
Prune Juice) 

 ميوے اور بيجگ ری دار 
(Nuts and Seeds) 

 فگ کوکيز ،ڈيٹ اسکوائر
(Date Squares, 

Fig Cookies) 
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 وڻامن اور فولاد کے تکملات
(Vitamin and Mineral Supplements)

والا وه تمام عورتيں جو حاملہ بن سکتی ہيں ان کو روزانہ فولک اسيڈ  ♦
 ايک ملڻی وڻامن لينا چاہيے۔

فولک اسيڈ پيدائشی نقص جيسے ريڑه کے شگاف وغيره کو  ♦
 اسپائنا بيفيڈا ريڑه کی ہڈی کا پيدائشی نقص ہے۔ دور کرتا ہے۔

حاملہ خواتين اور اپنا دوده پلانے والی خواتين کو روزآنہ ايک ملڻی  ♦
 ے۔وڻامن معہ فولک ايسيڈ، آئرن اور وڻامن ڈی درکار ہوتا ہ

اپنے تيمادار سے اس بارے ميں بات کريں کہ کونسا سپليمينٹ آپ کے لئے  ♦
 صحيح ہے۔

 …ياد رکهيں

 آپ کو غذا اور ماقبل ولادت وڻامن کی ضرورت ہے۔ ♦
ايسی غذا حاصل کرنے کے لئے جو آپ کو آپ کے بچے  ♦

 کو درکار ہو کناڈا کی فوڈ گائڈ پر عمل کريں۔

 اور فاسٹ فوڈ کے بارے ميں کيا؟صبح کے ناشتہ، شام کے ناشتہ 
)What about breakfast, snacks, and fast food?(

 :يہاں کچه آئيڈيا ہيں
 ناشتہ

(Breakfast)
 ناشتہ ہلکا

)Snacks(
 فاسٹ فوڈ

)Fast Food(

 4 صبح ميں کچه کهائيں۔ غذا کے
گروپ  3گروپوں ميں سے کم از کم 

 :شامل کريں۔ مثلاً 

 سينڈويچ اور دوده 
  اسڻو  –بچی کهچی چيزيں

گوشت، سوپ، سبزی بهرے 
 سموسے يا پيزا

 پهل، پنير اور خستہ بسکٹ 
 چپڻی روڻی (فليٹ بريڈ) اور دال 
  چاول يا اناج کی ڈشيں معہ

 گوشت يا بينز اور سبزياں
  دليہ يا اناج اور دوده، بادام يا خشک

 ميوه شامل کريں
  مونگفلی کا مکهن اور پهل کے

 ساته ڻوسٹ

 2 گروپوں ميں سے کم از کم 4غذا کے 
 گروپ شامل کريں۔

 :فوری آئيڈياز

 پنير، سلاد پتہ، ڻماڻر سينڈويچ 
 سخت ابلا ہوا انڈا اور گاجر 
 دہی اور مچهلی يا ڈبہ بند پهل 
 خشک پهل يا کشمش اور بادام 
 خستہ بسکٹ اور پنير 
 ہوممس اور پيتا 
 پهل اور دہی کی اسموتهی (مشروبات( 

غذاؤں کے گروپ ميں فٹ  4يہ آئيڈياز 
 :آتے ہيں

  سلاد پتہ کے اور ڻماڻر کے ساته
 پنير برگر

 مرغے کا کباب اور سينڈويچ 
 پنير اور سبزی کے ساته پيزا 
  فرينچ فرائی کے بجائے تندور ميں

 پکايا ہوا آلو
  چکن يا گائے کے گوشت اور

 سبزی کے ساته مسالہ بهرا پراڻهہ
 لوبيا سيم کی رولدار روڻی 
  کے ساته مرچايک بن 
  گائے کے گوشت/چکن اور پلين

 چاول کے ساته چينی دم کرده سبزياں
  پوپ کے بجائے دوده، پانی يا

 فيصد جوس 100
 سلادس 
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 گهر پر پکانا
)Cooking at Home(

 گنا زياده لاگت آتی ہے۔ 2باہر کهانے ميں گهر پر اپنا کهانا بنانے سے کم از کم 

 اگر آپ کے پاس گهر پر کهانا کی بنيادی اشياء ہوں تو کهانا بنانا آسان ہے۔ ♦
 وہی غذا اور مسالہ خريديں جو آپ کی فيملی کهائے گی۔ ♦
 ے تو اس کو اپنی فہرست ميں لکه ليں۔اشياء کی ايک فہرست رکهيں۔ جب آپ کے پاس کوئی چيز ختم ہو جائ ♦
 وقت اور پيسہ بچانے کے لئے کهانوں کا پہلے ہی منصوبہ بنائيں۔ ♦
اضافی غذا بنانے کی کوشش کريں۔ آپ اضافی غذا کو بچے کهچے کے طور پر استعمال کر سکتے ہيں۔ آپ اضافی غذا کو فريج ميں  ♦

 بعد کے لئے محفوظ رکه سکتے ہيں۔بهی رکه سکتے ہيں اور اس کو اپنے بچے کی پيدائشی کے 

 آپ کے فريج ميں آپ کی الماری ميں

 بغير چهانا ہوا گيہوں کے برڈ  دوده 
 چاول  انڈے 
 آلو  چيز 
 پياز  گوشت 
 نوڈلس، سپاگهيڻی يا مکرونی  غير ہائڈروجنيڻيڈ مکهن 
 ڈبہ بند لائٹ ڻونا يا ڈبہ بند سلمون مچهلی  سبزياں 
 ڈبہ بند چکن يا ترکی مرغ  پهل 
 ڈبہ بند پهلياں يا مسور کی دال  مسالہ جات 
 ڈبہ بند سبزياں (ان سبزيوں کو چنيں جن مينکم نمک ہو( 
  ڈبہ بند پهل (ان پهلوں کو چنيں جو ڈبہ بند ہونپهل کے

 )جوس يا پانی ميں

 آپ کے فريزر ميں خشک ميوے يا کشمش 
 ڈبہ بند سوپ (ان سوپ کو چنيں جن مينگوشت ہو( 
 ثابت دانے والے اناج  کم نمک والا جما ہوا 
 اوٹ ميل   جبممکن ہو 100%جوس (منتخب کريں 100 جمع ہوا( 
 مونگفلی مکهن  منجمد سبزياں 
 جام  منجمد پهل 
 آڻا 
 شکر 
 بالائی اترا ہوا دوده پاوڈر 
  اور سياه مرچنمک 
 بيکنگ سوڈا، بيکنگ پاوڈر 
 گرم مسالہ جيسے کہ دارچينی، مرچپاوڈر، لہسن 
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 غذا خريدنے کے طريقے
(Tips for Buying Food)

 دوده اور متبادلات
(Milk and Alternatives)

 متبادلاتبکرے کا گوشت اور 
(Meat and Alternatives)

 پلين دہی خريں اور خود سے اس کا ذائقہ بنائيں 
  تندور ميں پکانے اور سوپ کے لئے بالائی اترا ہوا دوده

 پاوڈر استعمال کريں
  کدوکش پنير، رسی دار پنير يا پروسيسڈ پنير کے بجائے

 پنير کے ڻکڑے خريديں

  کی لاگت گوشت کی خشک اور ڈبہ بند پهلياں، مڻر اور دال
 خريداری کی لاگت سے کم ہوتی ہے

 مزيد غذائيت کے لئے پکوان ميں لوبيا سيم ملائيں 
 حصے  يوڻيليڻی گريڈ چکن ميں کم لاگت آتی ہے اور غائب

 کوالڻی کو متاثر نہيں کرتے
  اچهی خريداری ميں ہيمبرگر، بليڈ يا ريمپ روسٹ اور انڈے

 شامل ہيں

 سبزياں اور پهل
(Vegetables and Fruit)

 اناج کی مصنوعات
(Grain Products)

 سيزن کے مطابق تازه چيزيں خريديں 
  بغير نام والا (عام برانڈ) ميں برانڈ نام والی مصنوعات سے

 کم لاگت لگتی ہے
  پلين منجمد سبزيوں کی لاگت سوسيز والی سبزيوں سے

 کم آتی ہے
  خريديں (گريڈ سطح ادنی گريڈ والے ڈبہ بند پهل اور سبزياں

 )يہ ہے کہ يہ کيسا دکهائی ديتا ہے، کوالڻی نہيں
  ڈبہ بند منجمد سنتره جوس کی قيمت کسی کارڻن کے

 )جوس چنيں %100جوس سے کم ہوتی ہے (

  ہاٹ سيريل جو آپ پکاتے ہيں (دليہ، جئی کا آڻا، کريم آف
 وہيٹ) اس ميں تيار شده سيريل يا دليہ سے کم لاگت آتی ہے

  چاول اور پاستہ کی لاگت فينسی شيپ اور فوری پلين
 اقسام سے کم ہوتی ہے

  ڈے اولڈ بريڈ اور تندور ميں پکی ہوئی مصنوعات کی لاگت
 کم آتی ہے
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 جسمانی سرگرمی
(Physical Activity)

جسمانی سرگرمی تندرست رہنے اور اچها محسوس کرنے کا ايک بہترين طريقہ ہے۔ جب تک آپ کے پاس کوئی طبی وجہ نہ ہو، اپنے حمل 
 کے دوران فعال رہنے کی کوشش کريں۔

 :فعال رہنے کے طريقوں ميں شامل ہيں
لفٹ استعمال کرنے کے بجائے  ♦

 سيڑهياں چڑهنا
 باغبانی ♦
 خريداری کرنا ♦

 صاف کرنا اپنا گهر ♦
 چہل قدمی کرنا ♦
 تيراکی کرنا ♦

 :ريگولر سرگرمی، جيسے کہ ڻہلنا، ميں بہت سارےفوائد ہيں
 آپ کو کم تهکاوٹ محسوس ہوگا اور مزيد توانائی حاصل ہوگی۔ ♦
 اس سے آپ کو سونے ميں مدد ملتی ہے۔ ♦
 يہ متلی، سوجن اور قبض ميں مدد کر سکتا ہے۔ ♦

 کرناچہل قدمی 
)Walking(

چلنا بہترين سرگرميوں ميں سے ہے اور اسے کرنا آسان ہے۔ تقريباً  ♦
منٹ روزآنہ چلنے کی کوشش کريں، يا اس سے زياده اگر آپ 30 

آپ کو ايک ہی بار ميں يہ سب کچه کرنے کی ضرورت نہيں  ۔چاہيں
 !منٹ ڻہلنا کافی ہوگا 10منٹ ڻہلنا، يا تين بار  15دوبار  –ہے 

 اپنے ساته ڻہلنے کے لئے ليں۔کسی کو  ♦
 اگر موسم خراب ہو تو کسی شاپنگ مال ميں اندر ہی ڻہليں۔ ♦

حمل ايک محنت کش جسمانی سرگرمی روڻين شروع 
 کرنے کا وقت نہيں ہے۔
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 پيلويک فلور عضلات کی ورزش
(Pelvic Floor Muscle Exercises)

 ميرا پيلويک فلور کہاں ہے؟
)Where is my pelvic floor?(

پيلويک فلور عضلات اور ہڈيوں کو جوڑنے والی رگوں 
کا ايک حصہ ہے جو پيچهے سے آگے کی طرف پهيلا 
ہوا ہے اور پہلو سے آپ کے پيڑو کی سطح تک پهيلا 

ہے۔ وه سامنے ميں آپ کے ناف کی ہڈی سے جڑے  ہوا
ہيں، ہر طرف آپ کی سيٹ کی ہڈيوں سے جڑے ہيں 
اور پيڻه ميں آپ کی پونچه کی ہڈيوں سے جڑے ہيں۔ 

 :پيلويک فلور سے ہوکر گزرنے والے تين دہانے ہيں

يوريتهرا (وه ڻيوب جس کے ذريعہ آپ کا پيشاب  ♦
 )گزرتا ہے

 اندام نہانی ♦
 مقعد ♦

 ميرا پيلويک فلور کيا کرتا ہے؟
)What does my pelvic floor do?(

 :آپ کا پيلويک فلور

 بچہ دانی، مقعد (ريکڻم)، مثانہ اور آنت ♦
 مثانہ اور آنت کو کنڻرول کرنے ميں مدد کرتا ہے ♦
 پيڻه کو سپورٹ کرنے کے لئے پيڻه اور پيٹ کی ديوار کے عضلات کے ساته ملکر کام کرتا ہے ♦
 جنسی عمل اور لزت ميں اس کا ايک اہم کردار ہے ♦

) کا تشريح الاعضاء 2006جرمن (-بلينڈائن کيليس*
تصوير کورڻيسی۔ زنانہ پيلويک تشريح الاعضاء اور 

 ورزش۔ سيڻل: ايسٹ لينڈ پريس

 ڻم پيڻرس اور کمپنی، انکارپوريشن۔ پی پيک، اين جے کی تشريح الاعضاء تصوير کورڻيسی*

 پيڑو اور پيلويک فلور کے عضلات کے اطراف کا منظر

 يوريتهرا
)urethra( 

 اندام نہانی
(vagina) 

 مقعد
)anus( 

 مثانہ
)Bladder( 

 يوريتهرا
(Urethra) 

 پيلويک فلور کے عضلات
 (Pelvic Floor Muscles) 

 رحم
(Uterus) 

 ريکڻم
(Rectum) 

 مقعد
(Anus) 

  (Vagina) اندام نہانی
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 مجهے اپنے پيلويک فلور عضلات کيسے محسوس ہو سکتا ہے؟
)How can I feel my pelvic floor muscles?(

آدهے راستے ميں پيشاب کے بہاؤ کو روک سکتے ہيں يا دهيما کر سکتے ہيں؟ (يہ صرف اس  کيا آپ اپنے مثانہ کو خالی کرتے وقت .1
بات کا پتہ لگانے کے لئے ايک جانچ ہے کہ عضلات کہاں ہيں۔ کسی جاری ورزش کا استعمال نہ کريں۔) يہ عضلات پيلويک فلور کے 

 آگے کی طرف ہوتے ہيں۔
 کريں گے تو آپ کو آپ کی انگليوں کے ارد گرد آپ کے عضلات کا بهينچ محسوس ہوگا؟ جب آپ اپنی اندام نہانی ميں دو انگلياں داخل .2

 يہ عضلات پيلويک فلور کے مرکزی حصہ ميں ہوتے ہيں۔
آپ اپنے مقعد کے ارد گرد عضلات کو اس طرح ڻائٹ کر سکتے ہيں گويا کہ آپ پاس ہونے والی گيس کو روکنے کی کوشش کررہے  .3

 ور کے پيچهے کی طرف ہوتے ہيں۔ہيں؟ يہ عضلات پيلويک فل

اگر آپ کو معلوم نہ ہو کہ آيا آپ صحيح عضلات کا استعمال کررہے ہيں تو اپنے ڈاکڻر، نرس، اپنے آنت اور مثانہ کے مشير کار يا پيڑو 
 کی صحت کے فيزيوتهيراپسٹ سے بات کريں۔

 ميں پيلويک فلور عضلات کی ورزش کيسے کروں؟
)How do I do pelvic floor muscle exercises?(

آپ ايک ساته عضلات کا استعمال کرتے ہوئے يا سامنے کے عضلات، مرکزی عضلات يا پيچهے کے عضلات کو ڻائٹ کرتے ہوئے مشق 
کريں۔ اپنی سانس کو نيچے کی  نہ کر سکتے ہيں۔ جب آپ پيلويک فلور کے عضلات کو ڻائٹ کريں تو اپنی ڻانگوں، سرين يا پيٹ کو ڻائٹ

پر توجہ مرکوز کرنا اہم بات ہے۔ پيلويک فلور کے عضلات کو  مکمل ڈهيلاپنکهينچيں يا نہ روکيں۔ سکڑن کے بعد عضلات کے  نہطرف 
 کهينچنے اور ڈهيلا کرنے کی ضرورت ہوتی ہے۔

 :مندرجہ ذيل ورزش کرنے کے لئے اس تکنک کا استعمال کريں

سکنڈ تک روکنے کی کوشش کريں۔ مکمل  10بهينچيں پهر آہستہ آہستہ اوپر اور اندر کهينچيں۔ ايک بار ميں  مستقل:آہستہ اور  ♦
 بار دہرائيں۔ 10طور پر ڈهيلا کريں۔ 

 منٹ تک دہرائيں۔ 10سکنڈ تک روکے ہوئے جتنی جلدی ہو سکے اوپر اڻهائيں، پهر چهوڑ ديں۔  1بهينچيں اور  فوری اور مختصر: ♦

ورزش کو اپنی زندگی کے سبهی مراحل ميں باقاعده طور پر دن ميں تين بار کريں۔ ان ورزش کو ايک ايسے پوزيشن ميں کرنا شروع ان 
 کريں کہ آپ کے لئے اپنے پيلويک فلور کے عضلات کو محسوس کرنا آسان ہو۔

 :جب آپ آسانی سے ورزش کر سکتے ہيں، تو آپ ان کو کر سکتے ہيں

 دورانتجارتی وقفہ کے  ♦
 جب آپ کسی لائن ميں انتظار کررہے ہوں ♦
 گرم ہونے يا ڻهنڈا ہونے کی ورزش کے حصہ کے طور پر ♦
 شوور ميں ♦
 اپنے دانت کو صاف کرنا ♦

 مجهے کب اختلاف نظر آئے گا؟
مہينے کے بعد نتائج نظر نہ آئيں تو اپنے فيملی  2ہفتے لگ سکتے ہيں۔ اگر آپ کو 8 سے 6 پيلويک فلور کے عمل ميں بہتری نظرآنے ميں 

 ڈاکڻر سے بات کريں۔
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 اپنے بچے کی حرکات شمار کرنا
(Counting Your Baby’s Movements)

ايک فعال بچہ عام طور پر ايک تندرست بچہ ہوتا ہے۔ يہ جانيں کہ کب آپ کا بچہ حرکت کرتا ہے اور فعال رہتا ہے۔ مطالعات بتاتے ہيں کہ 
 بار سے کم حرکت کرتے ہيں انہيں کافی آکسيجن نہيں مل رہا ہوتا ہے۔ 6گهنڻے ميں  2وه بچے جو 

 ے صفحہ پر موجود چارٹ کا استعمال کريں۔اپنے بچے کی حرکات کو قلمبند کرنے کے لئے اگل

 ميں اپنے بچے کی حرکات کو کيسے شمار کروں؟
)How do I count my baby's movements?(

 وه تاريخ اور وقت لکهيں جب آپ نے شمار کرنا شروع کيا۔ .1
 بيڻه جائيں يا اپنے بائيں پہلو پر ليٹ جائيں۔ .2
 کررہا ہے تو شمار کريں۔جب بهی آپ کو ايسا لگے کہ آپ کا بچہ حرکت  .3
 جب بهی آپ کو ايسا لگے کہ آپ کا بچہ حرکت کررہا ہے تو چارٹ پر ايک نشان لگائيں۔ .4
 حرکات شمار کرچکے ہوں تو شمار کرنا بند کرديں۔ 6جب آپ  .5
 جس وقت آپ نے شمار کرنا بند کيا اس وقت کو لکه ليں۔ .6

 حرکات کا احساس نہ ہو تو کيا کروں؟ 6گهنڻے ميں  2اگر مجهے 
)What if I don't feel 6 movements in 2 hours?(

فورا اسپتال کے پيدائشی يونٹ ميں جائيں۔ ايک نرس آپ کے بچے کی شرح دل اور حرکات ايک جنين نگرانی کے ذريعہ چيک کرے گی۔ 
 اپنے تيمادار کو فون کريں۔اگر آپ اسپتال يا پيدائشی مرکز سے بہت دور رہتے ہيں تو فورا 

جب درد زه شروع ہونے والا ہو تو بچے حرکت کرنا بند نہيں کرتے ہيں۔ اپنے احساسات پر بهروسہ 
کريں۔ اگر آپ کا بچہ حرکت نہيں کررہا ہو تو يا حسب معمول سے کم حرکت کررہا ہو تو اپنے تيمادار 

 سے رابطہ کريں۔
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 کے پيدائش کی بچہ اپنے
 کرنا تياری لئے

 (Getting Ready for 
Your Baby’s Birth) 
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 اپنے بچے کی پيدائش کی منصوبہ بندی
(Planning for Your Baby’s Birth)

 ايک معاون فرد رکهنے کا منصوبہ بنائيں جو درد زه ميں اور آپ کے بچے کی زندگی کے پہلے کچه مہينوں ميں آپ کی مدد کرے۔

ساری چيزيں سيکه سکتے ہيں۔ آپ نئے لوگوں سے بهی مل سکتے ہيں اور قبل از ولادت کلاسيز لينے کے بارے ميں سوچيں۔ آپ بہت 
 نئی دوست بنا سکتے ہيں۔

اگر آپ قبل از ولادت کلاس لينا چاہتے ہيں تو کسی ايسے فرد کی تلاش کرنے کی کوشش کريں جو آپ کی پيدائشی ساتهی کے طور پر آپ 
 کے ساته جائيں۔

 :آپمندرجہذيللوگونسےکہہسکتےہيں
 اپنے بچے کے والد سے ♦
 اپنی ماں اور بہن سے ♦
 کسی چچی يا نانی سے ♦
 کسی دوست سے ♦

 کسی پڑوسی سے ♦
 اپنے بوائے فرينڈ سے ♦
 اپنے پارڻنر سے ♦

کی مدد کر سکتا ہے۔ درد زه اور پيدائش درد زه سخت کام ہے۔ آپ کا پارڻنر، کوئی دوست يا فيملی ممبر درد زه يا پيدائش کے دوران آپ 
 کے دوران ايک معاون فرد کو رکهنا بہت ہی آرام بات ہو سکتی ہے۔

:آپ کا معاون فرد مندرجہ ذيل چيزيں کر سکتا ہے
 آپ کے پيڻه کو مل سکتا ہے ♦
 ايک ڻهنڈے کپڑے سے آپ کے چہرے کو پوچه سکتا ہے ♦
لئے آپ اپنے منہ کو مرطوب رکهنے کی خاطر چوسنے کے  ♦

 کو کوئی مشروب يا برف کا ڻکڑا دے سکتا ہے

آرام سے رہنے اور مطمئن رہنے اور آرام ده پوزيشن کی تلاش  ♦
 ميں آپ کی مدد کر سکتا ہے

 آپ سے بات کر سکتا ہے اور آپ کو تسلی دے سکتا ہے ♦
آپ کی توجہ مرکوز رکهنے کے لئے آپ کے ساته سانس لے  ♦

 سکتا ہے

بچے کی کچه چيزيں آہستہ آہستہ خريدنا شروع کريں۔ فروخت ہونے والی چيزيں تلاش کريں، سکنڈ ہينڈ دکان ميں جائيں يا اپنے دوست 
کرنا پسند سے بچے کے وه کپڑے مانگيں جو اب وه استعمال نہيں کرتے ہيں۔ کچه لوگ بچے کے لئے چيزوں کی خريداری ميں انتظار 

 کرتے ہيں يہاں تک کہ بچہ کی پيدائش ہو جائے۔

 يہ سوچيں کہ کيسے آپ اپنے بچے کو غذا کهلائيں گے۔ اپنے تيمادار سے آپشن کے بارے ميں بات کريں۔

 :اس بارے ميں بات کرنا شروع کريں کہ اسپتال کيسے جانا ہے
 لے جا سکتا ہو يا کسی ڻيکسی کے لئے رقم محفوظ رکهيں۔ آپ وقت سے پہلے کسی فرد کو پا سکتے ہيں جو آپ کو گاڑی پر

يا پالتوں جانوروں کی نگہداشت کرے گا اس وقت جب آپ اسپتال ميں ہوں۔ کچه /کسی ايسے فرد کی تلاش کريں جو آپ کے ديگر بچوں اور
 غذا محفوظ کرکے رکهيں تا کہ جب آپ اپنے بچے کے ساته گهر واپس آئيں تو کها سکيں۔
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 مجهے اور ميرے بچے کو کس قسم کی چيزوں کی ضرورت پڑ سکتی ہے؟
(What kinds of things might my baby and I need?)

کچه ايسی چيزيں جو آپ اپنے لئے اور اپنے بچے کے لئے جمع 
 کرنا شروع کر سکتے ہيں

دوده پلانے والے برا 
دوده پلانے والے پيڈ 
 تک 3سے 2 گلے کا کپڑا (بچوں کے( 

 کپڑے

) درجن، سوتی يا قابل تلف 4سے 3 ڈائپر، چهوڻے سائز کے( 
پلاسڻک پينٹ، اگر ضرورت ہو 
 4)سے  3اندرونی شرٹ (کم از کم 
) 4)سے 3 سليپر 
) 2)يا  1سويڻرس 
ہيٹ اور بوڻيز يا موزے 
 سردی کا کپڑا (جيسے کہ برف کا سوٹ) اس وقت باہر جانے کے لئے جب کار کی

 سيٹ ميں نہ ہو
) 4)سے  3ريسيونگ کمبل يا ہلکا سوتی کی چادر 
) 4)سے  3ريسيونگ کمبل 
 (2)بچے کا کمبل 

 فرنيچر اور کيريئرس

کهڻولا اور چڻائی (سلامتی منظور شده ہو( 
 (2)کهڻولا کی چادريں 
کا گدا (واڻرپروف کهڻولا( 
ڈائپر کے لئے ڈهکن والی پلاسڻک کی بالڻی 
منظور شده کار سيٹ 
ڈائپر بيگ 
اسڻرولر (رکشہ( 
تهرماميڻر 
گرم کمبل 
کندے کپڑوں کے لئے لانڈری بيگ يا ڻوکری 
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 غسل اور جسم کی نگہداشت

 صابنہلکا 
ہلکا شيمپو (آپ اپنے بچے کے سر ميں ہلکا صابن کا استعمال کر سکتے ہيں( 
توليہ اور بدن صاف کرنے والا کپڑا 

 …ياد رکهيں

ہيلته کناڈا مشوره ديتا ہے کہ آپ کهڻولے ميں نرم چڻائی، گديلا تکيہ، تسلی بخش ♦
بمپر پيڈ استعمال نہ کريں کيونکہ ان کی وجہ سے  چيزيں، بهرے ہوئے کهلونے يا

 آپ کے بچے کی سانس ميں رکاوٹ ہو سکتی ہے۔

 نوڻس
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 اپنے بچے کو غذا کهلانا
(Feeding Your Baby)

اس بارے ميں سوچنے کے لئے يہ ايک اچها وقت ہے کہ آپ کيسے اپنے بچے کو غذا 
خواتين، تيمادار اور ان لوگوں سے بات کريں جو آپ کے قريب ہوں۔ کهلائيں گے۔ ديگر 

اپنے لئے اور اپنے بچے کے لئے بہترين انتخاب کا فيصلہ کرنے سے پہلے بہت ساری 
 چيزوں پر غور کرنا ضروری ہے۔

 مجهے اپنے بچے کو اپنا دوده کيوں پلانا چاہئے؟
)Why should I breastfeed my baby?(

ماں کا دوده آپ کے بچے کے لئے سب سے بہترين غذا ہے۔ کناڈا ميں، ہم چاہتے ہيں کہ 
مہينے کا نہ ہوجائيں۔ ماں کے دوده  6بچے صرف ماں کا دوده ہی پيئيں جب تک کہ وه 

ميں آپ کے لئے اور آپ کے بچے کے لئے بہت سارے فوائد ہيں۔ ماں کے دوده کا 
 کوئی بدل نہيں ہيں جو آپ کے بچے کو وہی فائده پہنچا سکتا ہو۔

کبهی کبهی ماں کا دوده اتنا 
آسان نہيں ہوتا جتنا يہ دکهائی 

ديتا ہے۔ تعاون اور مدد دستياب 
کہ آپ جب تک چاہے  ہے تا

اپنا دوده پلاسکے۔ چهہ مہينے 
 !تيزی سے گزرتے ہيں

 ماں کے لئے بہترين چيز بچے کے لئے بہترين چيز

 باآسانی ہضم ہونے والا 
  آپ کے بچے کو الرجی اور انفيکشن سے حفاظت کر

 سکتا ہے
 ہميشہ دستياب 
  ہميشہ صاف، تازه اور صحيح درجہ حرارت

 ميں
 آپ کے بچے کی بڑهتی ہوئی ضروريات کو پورا کرتا ہے 
 ماں کے ساته قربت فراہم کرتا ہے 

  آپ کی بچہ دانی کی نارمل سائز ميں واپس آنے ميں مدد
 کرتا ہے

 وزن گهڻانے ميں آپ کی مدد کر سکتا ہے 
 آپ کا وقت بچاتا ہے 
  بچاتا ہےآپ کی رقم 
  اپنے بچے سے قربت محسوس کرنے ميں آپ کی مدد کرتا

 ہے
  آپ کے پستان اور بيضہ دانی کينسر کے خطرے کو

 کم کرنے ميں مدد کرتا ہے

جب آپ حاملہ ہوں، آپ کا بچہ دوده پينے کی تياری کررہا ہو۔ مثلا، آپ کے پستان 
 دوده کا نام ہے۔ کولسڻرم پہلے ہی سے کولسڻرم پيدا کررہے ہيں۔ کولسڻرم ماں کا پہلا

ايک پيلے رنگ کا سيال ہے جس ميں بہت ساری غذائيت ہوتی ہيں۔ يہ آپ کے بچے 
 کو انفيکشن سے حفاظت کرنے ميں مدد کرتا ہے۔

 …ياد رکهيں

وه خواتين جو منشيات، الکحل کا استعمال کررہی ہيں يا  ♦
ان کو ايچ آئی وی وائرس لاحق ہے انہيں اپنا دوده بچے 

 کو نہيں پلانا چاہئے۔
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 اگر ميں اپنے بچے کو فارمولا غذا کهلانا چاہتی ہوں تو؟
)What if I want to formula feed my baby?(

ماں کا دوده آپ کے بچے کے لئے سب سے بہتر دوده ہے۔ طبی يا نجی وجوہات کی بنا پر آپ اپنے بچے کے لئے فارمولا غذا کا فيصلہ 
 کرسکتے ہيں۔

 اگر آپ اپنے بچے کے لئے فارمولا غذا کا انتخاب کرتے ہيں تو صرف آپ کو آئرن فورڻيفائڈ دوده کا ہی استعمال کرنا چاہئے۔ ♦
 شيرخوار فارمولا۔

 مہينے کا نہ ہو جائے۔ 12سے  9آئرن فورڻيفائڈ شيرخوار فارمولا استعمال کريں جب تک کہ آپ کا بچہ  ♦
 يا دوا کی دکان پر شير خوار فارمولا خريد سکتے ہيں۔آپ پنساری کی دکان پر  ♦
فارمولا تيار کرنے ميں وقت اور محنت لگتی ہے۔ آپ کو سازوسامان کی ضرورت ہوتی ہے (بوتل، بوتل لائنرس، نيپل، پيمائشی کپ  ♦

 وغيره)۔
 فارمولا غذا ميں ماں کے دوده سے زياده لاگت آتی ہے۔ ♦
 مزيد جانکاری کے لئے اپنے تيمادار سے بات کريں۔ ♦
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 اسپتال کے لئے پيکنگ
(Packing for the Hospital)

 دن ره سکتے ہيں۔ اپنے لئے اور اپنے بچے کے لئے اپنا آرام ده کپڑا لائيں اور سامان لائيں۔ 2يا  1آپ اسپتال ميں صرف 

 بچے کے لئے ماں کے لئے

 البرٹ پرسنل ہيلته کيئر کارڈ اور ديگر انشورنس کارڈ (مثلا
 )بليو کراس

اسپتال داخلہ کارڈ، اگر دستياب ہو 

 ،نائٹ گاؤن، پاجامہ يا سويٹ سوٹ2 ہاوس کوٹ، چپل 

 5 برا (دوده پلانے والا برا اگر بچے 2 پينڻيز اور 6 سے
 )کو دوده پلا رہی ہوں

 ،صفائی کی اشياء بشمول دانت منجن، دانت برش، ڻيشو پيپر
 پيکيج لمبا، ميکسی صفائی کا پيڈ1 خلال، شيمپو، 

ڻيليفون کے سکے، فون نمبر 

گهر پر پہننے کے لئے ڈهيلے کپڑے (مثلا ولادتی کپڑے( 

کيمره اور فلم 

سياه قلم 

 کتاب بہترين شروعاتیآپ کی 

3 ريسيونگکمبل 4 سے 

3 جامہزير 4  سے 

 4سليپر يا نائڻی 

 پيکيج1 شيرا خوار ڈائپر کا 

ہيٹ يا ڻوپی 

 1م کمبلاگر 

گندے کپڑوں کے لئے لانڈری بيگ يا پلاسڻک بيگ 

 ،گهر جانے کے لئے بچے کے کپڑے: ڻی شرٹ، آوٹ فٹ
 ڻوپ، ريسيونگ کمبل، باہری کمبل

منظور شده کار سيٹ 

 درد زه کے لئے

 ،جوس، پوپسيکلماں اور پارڻنر کے لئے مشروبات 

 ہونٹ کا ملہم، منہ کا اسپرے، پودينہ يا چوسنے کے
 لئے ڻهوس کينڈی

) فوکل پوائنٹ) پر ديکهنے کے لئے کوئی چيز، جيسے کہ
 کوئی تصوير

)موسيقی (iPod™،سی ڈی پليئر 

مالش کے آلات جيسے کہ ڻينس بال يا منجمد رولنگ پن 

مالش کے لئے تيل يا لوشن 

ماں کے لئے گرم موزے 

اضافی تکيہ 

 ديگر آئڻم جن کو آپ لانا چاه سکتے ہيں

______________________________ _______________________________ 

______________________________ _______________________________ 

______________________________ _______________________________
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 تيار ہورہا ہو جب آپ کا جسم درد زه کے لئے
(When Your Body is Getting Ready for Labour)

اگرچہ ہر خاتون کا درد زه مختلف ہوتا ہے، ليکن کچه ايسی علامات ہيں جن سے پتہ چلتا ہے کہ درد زه شروع ہورہا ہے۔ ہو سکتا ہے کہ 
 درد زه شروع ہونے سے پہلے کچه دنوں تک آپ کو يہ علامات آتی اور جاتی رہيں۔

 وه علامات جن سے پتہ چلتا ہے کہ آپ کا جسم درد زه کے لئے تيار ہورہا ہے
)Signs that your body is getting ready for labour(

ہفتوں تک واقع  4آپ کا بچہ پيڑو ميں "چلا جاتا" ہے۔ (اس کو لائڻيننگ يا انگيجمنٹ بهی کہا جاتا ہے) يہ درد زه شروع ہونے سے پہلے  ♦
ہو سکتا ہے۔ جب آپ کا بچہ پيڑو ميں چلا جائے تو آپ آسانی سے سانس لے سکتے ہيں ليکن آپ کے مثانے پر زياده دباؤ ہوگا۔ آپ کو 

 ايسا محسوس ہوگا کہ زياده کثرت سے پيشاب کرنے کی ضرورت ہے۔
روع ہونے سے کچه دنوں پہلے واقع ہو سکتی ہے۔ نيسڻنگ (توانائی کا بکهراؤ اور سب کچه تيار رکهنے کی ضرورت) درد زه ش ♦

 احتياط سے کام ليں اور يہ زياده نہ کريں۔ آپ کو اپنے درد زه اور ولادت کے لئے توانائی کی ضرورت ہوگی۔
ہ ڈائريا، متلی اور قے کبهی کبهی درد زه سے پہلے شروع ہو جاتا ہے۔ اگر آپ کو يہ علامات لاحق ہوں تو ضرور آرام کريں۔ اگر ي ♦

 گهنڻوں سے زياده رہيں يا اگر آپ فکر مند ہو تو اپنے تيمادار يا ہيلته لنک البرڻا کو فون کريں۔ 24علامات 
آپ کے بچے کی ولادت سے ايک ہفتہ پہلے تک آپ کی اندام نہانی سے گلابی چپچپا ماده (جس کو شو کہا جاتا ہے) کا اخراج ہو  ♦

  لال خون کی طرح دکهائی دے تو فورا اپنے تيمادار کو فون کريں۔اگر يہ چپچپا ماده سے زياده چمکيلا ۔سکتا ہے
جب آپ کا درد زه شروع ہوگا تو آپ کی پيڻه ميں درد ہو سکتا ہے۔ مالش، حرکت اور گرمی (جيسے کہ شوکر) سے اکثر آپ کو  ♦

 آپ کو سکڑن ہورہا ہے۔بہتر محسوس ہوگا۔ اگر آپ کی پيڻه ميں درد کسی مخصوص طرز پر آتا اور جاتا رہتا ہے تو شايد 
جهليوں کا پهڻنا (آپ کی اندام نہانی سے بہت زياده سيال کا بہاؤ يا سيال کا رساؤ) کا مطلب عام طور پر يہ ہوتا ہے کہ آپ کے پانی کی  ♦

پ جهلی سے رساؤ ہورہا ہے يا پهٹ گئی ہے۔ کبهی کبهی يہ درد زه شروع ہونے سے پہلے واقع ہوتا ہے۔ جب پانی پهٹ جائے تو آ
 کی بچہ دانی ايک انفيکشن کا خطره ہوتا ہے۔ اپنے تيمادار کو فون کريں اور اسپتال جائيں اگرچہ آپ کو سکڑن نہيں ہورہا ہو۔

 ماقبل درد زه اور درد زه ميں کيا فرق ہے؟
)What is the difference between pre-labour and labour?(

دير حمل ميں خواتين کو سکڑن ہوتا ہے جو بہت ہی شديد ہوتی ہيں۔ وه آپ کو جگا بهی سکتی ہيں۔ وه کچه گهنڻوں يا دنوں تک آتی اور 
جاتی رہی ہيں اور پهر غائب ہو جاتی ہيں۔ يہ سکڑن ولادت کے لئے بچہ دانی کو تيار کرنے ميں مدد کرتے ہيں۔ مندرجہ ذيل چارٹ ميں 

 ن اور درد زه سکڑن کے درميان فرق دکهايا گيا ہے۔ماقبل درد زه سکڑ

 درد زه کا سکڑن ماقبل درد زه سکڑن

عام طور پر بے قاعدگی کے ساته ہوتی ہيں (کسی  ♦
 )مخصوص طرز پر نہيں آتی ہيں

 وقت گزرنے کے ساته شديد نہيں ہوتی ہيں ♦
ڻہلنے سے شديد نہيں ہوتی ہيں (درحقيقت، ڻہلنے اور ليڻنے  ♦

 )ہو سکتی ہيںسے وه ختم 

 لمبی دير تک اور شديد رہتی ہيں ♦
 ايک ساته قريب آتی ہيں ♦
 چلنا يا اپنی پوزيشن تبديل کرنا انہيں مضبوط تر بناتا ہے ♦



Urdu 

بہترین آغاز 2015  62

(درد زه اور ولادت
Labour and B

irth
(

 ميں اسپتال کب جاؤں؟
(When do I go to the hospital?)

 :جب اسپتال وقت جائيں

 آپ کی اندام نہانی سے چمکيلا لال خون آرہا ہو ♦
 آپ کے بچے نے حرکت کرنا بند کرديا ہو يا حسب معمول حرکت نہيں کررہا ہو ♦
سکنڈ رہيں اور آپ کے درد زه شروع ہونے کے بعد سے مزيد شديد ہو  60منٹ کے فاصلے پر ہوں،  7سے  5آپ کے سکڑن  ♦

 گئے ہوں
 ر ڻہلنے کے قابل نہ ہوںآپ سکڑن کے دوران بات کرنے او ♦
 آپ کے پانی ک جهلی پهٹ جائے ♦

 سکڑن کے اوقات
)Timing Contractions( 

 :سکڑن پر نظر رکهنا
وه کتنے فاصلے پر ہوتے ہيں؟ ايک سکڑن سے دوسری اينڻهن کی  ♦

 شروعات کا وقت نوٹ کريں
 ہر سکڑن کتنی دير تک رہتا ہے؟ ♦
 وه کتنی شديد ہوتی ہيں؟ ♦

 جب ميں اسپتال پہنچ جاتی جاؤں تو کيا ہوگا؟
)What happens when I get to the hospital?(

 درد زه اور ولادت يونٹ ميں جائيں۔ .1
 :نرس مندرجہ ذيل چيزيں کرے گی .2

 آپ کے حمل کے بارے ميں آپ سے سوالات پوچهے گی ♦
 پريشر چيک کرےگیآپ کا درجہ حرارت، نبض، سانس اور بلڈ  ♦
 ايک پيشاب کا نمونہ لے گی ♦
آپ کے اور آپ کے بچے کے پيٹ کو ڻڻول کر محسوس کريں گی (نرس آپ کے بچے  ♦

کا سر، پير اور ہاته يا سرين ڻڻول کر محسوس کرے گی۔ نرس سے سمجهانے کے لئے 
) ۔کہنے ميں کوئی حرج نہيں ہے

اندام نہانی کی جانچ کرے گی ♦
 منٹ تک ايک جنين نگرانی استعمال کرے گی 20سے  15آپ کے بچے کے دل کی دهڑکن سننے کے لئے  ♦

اگر آپ درد زه ميں ہيں تو آپ درد زه کمره ميں جائيں گے۔ اگر آپ کا درد زه شروع نہيں ہوا ہے تو آپ کو واپس گهر بهيجا جا سکتا  .3
 نرس آپ کو بتائے گی کہ کب واپس آنا ہے۔ہے۔ 

 اگر آپ اسپتال ميں ره رہے ہيں تو آپ کا معاون فرد آپ کا داخلہ کاغذ لينے کے لئے ايڈميڻنگ ڈيسک جائے گا۔ .4
نرس آپ کے تيمادار کو بتائے گی کہ آپ اسپتال ميں ہيں۔ اگر آپ کے درد زه ميں کوئی مسائل ہوں تو آپ کے بچے کی ولادت  .5

 ايک ڈاکڻر آئے گی۔سے پہلے 

سکنڈ لمبا60 ♦

کچه منڻوں کے فاصلے پر♦
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 درد زه اور ولادت کے مراحل
(Stages of Labour and Birth)

۔ درد زه سخت کام ہے۔ يہ وه کام ہے جو آپ کا بچہ کرتا ہے تا کہ آپ کا بچہ اندام نہانی کے ذريعہ بچہ دانی سے باہر نکل کر پيدا ہو سکے
کرنے کے لئے سکڑتی ہے (ڻائٹ ہوتی ہے)۔ بچہ دانی کئی گهنڻوں تک ڻائٹ ہوگی، آرام کرے گی اور بچہ دانی بچے کے باہر آنے ميں مدد 

دوباره ڻائٹ ہوگی۔ سکڑن کا احساس ہر فرد کو الگ الگ ہو سکتا ہے۔ پهيلنے اور مروڑنے کا احساس ہو سکتا ہے يا آپ کے پيٹ، جانگهوں 
 ۔يا پيڻه کے نچلے حصہ پر دباؤ کا احساس ہو سکتا ہے

 درد زه 1مرحلہ 
(Stage 1 Labour)

 آپ کی بچہ دانی کا سکڑن آہستہ آہستہ کم ہو جاتے ہيں اور آپ کے رحم کا دہانہ 
سنڻی ميڻر تک کهل جاتا ہے۔ اس کی وجہ سے آپ کا بچہ بچہ دانی کے باہر اور  10

 ولادتی کينل (اندام نہانی) ميں آجاتا ہے۔

گهنڻوں تک يا اس سے  36ہر درد زه مختلف ہوتا ہے۔ درد زه کچه گهنڻوں سے ليکر 
 زياده ره سکتا ہے۔ بہت سی خواتين کے لئے، درد زه کا شروعاتی دور لمبا ہوتا ہے۔

يہ آسان ترين بهی ہو سکتا ہے کيونکہ سکڑن مختصر ہوتے ہيں، ہلکی ہوتی ہيں 
تا ہے۔ درحقيقت، بہت سی خواتين درد زه کا اور ہر اينڻهن کے درميان زياده وقت ہو

پہلا آدها گهنڻہ اس طرح گزار ديتی ہيں کہ ان کو پتہ نہيں چلتا ہے کہ درد زه لاحق 
 !ہے

جب آپ کو لگے کہ درد زه شروع ہو چکا ہے تو اپنے پارڻنر يا معاون فرد کو فون 
پ کر سکتے ہيں، يا ڻی وی ديکهيں، ميگزين پڑهيں، مختصر کريں۔ آرام کريں اگر آ

ڻہلنے کے لئے جائيں، ديگر کچه ہلکی سرگرمی کے ساته مصروف رہيں۔ ہلکا کهائيں 
اور جتنی ضرورت ہو اتنا پانی پيئيں۔ اگر آپ کے پاس ديگر بچے ہيں تو آپ کسی بيبی 

نے کے لئے کوئی حتمی سيڻر (بچے کے نگہبان) کو فون کر سکتے ہيں، اور اسپتال جا
 منصوبہ بنائيں۔

جب آپ کا درد زه بڑهے گا تو آپ کا سکڑن لمبا ہو جائے گا، شديد ہو جائے گی اور 
ايک دوسرے کے قريب ہو جائيں گی۔ سکڑن کے دوران آپ کے لئے ڻہلنا اور بات 
کرنا مشکل ہو جائے گا۔ آپ کے معاون فرد يا نرس کو آپ کو يہ ياد دہانی کرانے کی 

 ضرورت پڑ سکتی ہے کہ آپ سکڑن کے دوران اپنی سانس ليتے رہيں۔

درد زه کے پہلے مرحلہ کے اختتام تک، آپ کا سکڑن بہت شديد ہو جائيں گے اور جلدی 
جلدی آئيں گے، ايک کے بعد ايک۔ آپ کو اپنے پيٹ ميں بيماری کا احساس ہو سکتا ہے، 

سکتا ہے اور بہت زياده تهکاوٹ کا آپ کی پيڻه کے نچلے حصہ ميں دباؤ کا احساس ہو 
احساس ہو سکتا ہے۔ ايسا لگ سکتا ہے کہ آپ کا درد زه کبهی ختم نہيں ہوگا! يہ درد زه 

 کا شديد ترين حصہ ہو سکتا ہے ليکن يہ بهی مختصر ہوتا ہے۔



Urdu 

بہترین آغاز 2015  64

(درد زه اور ولادت
Labour and B

irth
(

 ولادت 2مرحلہ 
(Stage 2 Birth)

سنڻی ميڻر)، تو آپ کی بچہ دانی کا  10جب رحم کا دہانہ پوری طرح کهل جائے (
سکڑن آپ کے بچہ کو ولادتی نالی ميں کهسکاتے ہيں۔ جب آپ بچہ آہستہ آہستہ نيچے 
کهسکے گا تو آپ کی اندام نہانی آہستہ آہستہ آپ کے بچے کے ارد گرد پهيلے گی۔ يہ 

 گهنڻے تک ره سکتا ہے۔ 2دهکے تک ہی ره سکتا ہے يا  4سے  3مرحلہ 

رحم کا دہانہ کهل جائے تو آپ کو ايسا محسوس ہو سکتا ہے کہ گويا آپ  جب آپ کے
کو زور لگانے ضرورت ہے۔ يہ ايک سنسی خيز اور خوف پيدا کرنے والا وقت ہو 

جلد ہی آپ کا درد زه ختم ہو جائے گا۔ آپ کی پيڻه کے نچلے حصہ ميں  –سکتا ہے 
 اور سرين ميں آپ کو بہت زياده دباؤ کا احساس ہوگا۔

جب آپ اپنے بچے کو نيچے ولادتی نالی ميں بهيجنے کی کوشش کريں گے تو آپ کی 
نرس آپ کی مدد کرے گی۔ آپ کے بچے کی ولادت سے کچه ہی پہلے ايک ايسا لمحہ 
آئے گا جب آپ کے بچے کے سر کا سب سے بڑا حصہ آپ کی اندام نہانی کے دہانے 

بہت سی خواتين کا کہنا ہے کہ اس  پر ہوگا۔ اس کو "کراونگ (تکميل)" کہا جاتا ہے۔
وقت انہيں بہت ہی شديد جلد کا احساس ہوتا ہے۔ آپ کا تيمادار آپ سے زور لگانا 

روکنے کو کہے گا تا کہ آپ کا بچہ آہستہ آہستہ آسانی سے باہر آسکے۔ ايسا کرنا آپ 
 کے لئے مشکل ہوگا، ليکن يہ صرف چند ہی سکنڈ رہتا ہے۔

آجانے کے بعد، آپ کو دوباره ہلکا ہلکا زور لگانے کی آپ کے بچے کا سر باہر 
ضرورت پڑ سکتی ہے تا کہ کندهے باہر نکلنے ميں مدد ملے۔ اس کے بعد، آپ کے 
بچے کا جسم فورا باہر آجاتا ہے۔ جب آپ کا بچہ پيدا ہو جائے گا تو آپ کا تيمادار آپ 

سے لگائيں۔ مکمل کے بچے کو آپ کے پيٹ پر رکه دے گی تا کہ آپ اس اپنی چهاتی 
 !بہت خوب –ہو گا 

 پليسينڻا کا اخراج 3مرحلہ 
(Stage 3 Delivering the Placenta)

آپ کے بچے کی ولادت کے بعد، بچہ دانی سکڑتی رہتی ہے۔ اس سے پليسينڻا کو بچہ 
باہر ميں مدد ملتی ہے۔ زياده تر دانی کی لائننگ سے الگ ہونے اور اندام نہانی سے 

خواتين کو اس کا کچه بهی احساس نہيں ہوتا ہے، جبکہ کچه کچه خواتين کو پيٹ درد 
 لاحق ہو سکتا ہے۔
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 درد زه کے لئے پوزيشن
(Positions for Labour)

منٹ پر اپنا پوزيشن  30سے  20يہاں کچه پوزيشن ہيں جن کو آپ اپناکر درد زه کے دوران مزيد آرام محسوس کر سکتے ہيں۔ ہر 
 بدليں۔

ڻہلنا، کهڑا ہونا، اور جهکنا آپ کی پيڻه کو آرام 
ميں رکهتا ہے اور اس سے آپ کے بچے کو 

 نيچے کهسکنے ميں مدد ملتی ہے۔

ڻوائليٹ يا ولادتی بال پر بيڻهنے  کسی بستر، کرسی،
سے آپ کے رحم کے دہانہ کے کهلنے ميں مدد 

ملتی ہے۔ زياده دير تک نہ بيڻهے، کيونکہ اس کی 
وجہ سے آپ کی پيڻه ميں تکليف ہو سکتی ہے يا 

 اجابت ميں خون آسکتا ہے۔

وقت آپ کی پيڻه گهڻنوں پر ڻيک لگانے سے اس 
کو آرام ملتا ہے جب آپ اپنے پيڑو پر تهپکی 

 مارتے ہيں۔

اپنے پہلو پر ليڻنے سے آپ کو آرام ملتا ہے۔ اس 
وقت آپ کو زياده آرام ملتا ہے جب آپ کا اوپری پير 

 کسی تکيہ پر آرام سے ہو۔

درد زه ميں کسی بهی وقت گهڻنوں کے بل بيڻهنے 
دہانہ چوڑا ہوتا ہے اور اس سے سے آپ کے رحم کا 

 آپ کے بچے کو نيچے کهسکنے ميں مدد ملتی ہے۔
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 جب ميں درد زه ميں رہوں تو اپنا آرام کے لئے ميں کيا کر سکتی ہوں؟
(What can I do to for my comfort when I am in labour?)

ايسے طريقے ہيں جو درد زه کے دوران مزيد آرام محسوس کرنے ميں اور درد پر قابو پانے سکڑن کا درد آميز ہونا عام بات ہے۔ يہاں کچه 
 ميں آپ کی مدد کرتے ہيں۔

 حرکت کريں
(Move)

جتنی دير تک ہو سکتا ہے آپ ڻہليں اور چاروں طرف گهوميں۔ آپ بستر پر گهڻنوں کے بل جهک بهی سکتے ہيں يا بستر کے پاس بيڻه  ♦
 سکتے ہيں۔

 منٹ پر۔ 30اکثر اپنے پوزيشن کو بدلتے رہيں، کم از کم ہر  ♦
 ڻہلنے کے بدلے اپنے پہلو کے بل ليٹ جائے۔ کهڑا ہوں، پيڑو پر تهپکی ديں اور جهوميں۔ ♦
 ہر گهنڻہ يا اس کے آس پاس پيشاب کرنے کی کوشش کريں۔ ♦

 )مساج (مالش
)Massage(

 اپنے معاون فرد سے اپنی پيڻه ملوائيں۔ ♦
ساته چهونے، مالش کرنے يا پيٹ، چہره، ہونٹ، بازو، ڻانگ يا پيڻه پر ہاته پهيرنے سے تناؤ کم کرنے ميں مدد ملتی نرمی کے  ♦

 ہے اور آپ کو مزيد آرام محسوس کرنے ميں مدد ملتی ہے۔
، اعضاء مخصوصہ آپ کی جلد پر کوئی بهی گرم يا ڻهنڈی چيز بهی درد کو کم کرنے ميں مدد کر سکتی ہے۔ کچه مثاليں ہيں جانگهوں ♦

کے ارد گرد، پيڻه، پير پر برف کی چپس يا ڻهنڈا پيک يا گرم پانی سے نہانا۔ آپ کے چہرے يا گردن پر ڻهنڈا کپڑا بهی مدد کر سکتا 
 ہے۔

 آرام
(Relax)

 مزيد آرام محسوس کرنے ميں مدد ملے گی۔اپنے عضلات کو آرام ميں رکهيں۔ آہستہ آہستہ سانس لينے سے آپ کو  ♦
کسی خوبصورت تصوير يا شے کو ديکهيں يا کسی خوشی کے وقت يا جگہ کے بارے ميں سوچيں تا کہ آپ کا دماغ مصروف  ♦

 رہے۔ ديکهنے کے لئے ساته ميں ايک تصوير يا کوئی چيز رکهيں۔
 سکڑن کے درميان سونے يا آرام کرنے کی کوشش کريں۔ ♦
 موسيقی سنيں۔ ♦

 سانس لينا
(Breathe)

ايک بار ميں ايک ہی سکڑن سے نمڻيں۔ ہر سکڑن کی شروعات اور اختتام پر اپنی ناک سے ايک گہری سانس ليں اور اپنے منہ کے  ♦
 ذريعہ سانس باہر چهوڑيں۔ سکڑن کے دوران آرام کی سانس ليں۔

ی چوسنے سے آپ کے منہ کو مرطوب رکهنے ميں مدد ہونٹ کو نم رکهنے والی چيزوں سے، اپنے دانتوں ميں برش کرنے سے يا کينڈ ♦
 مل سکتی ہے۔

 جوس، پانی ليں اور ہلکی غذا کهائيں جيسے کہ ڻوسٹ، حلوه اور پهل تا کہ آپ کی توانائی برقرار رہے۔ ♦
 آپ کے معاون فرد کی طرف سے زياده حوصلہ افزائی شديد سکڑن سے گزرنے ميں آپ کی مدد کر سکتی ہے۔ ♦
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 درد زه ميں سانس لينا
(Breathing in Labour)

اس طريقے سے سانس لينا کہ آپ کو آرام محسوس ہو۔ يہ اہم بات ہے کہ آپ اپنی سانس نہ روکيں کيونکہ اس کی وجہ سے آپ کے  ♦
 بچے ميں آکسيجن کی کمی ہو سکتی ہے۔

کی شروعات کا درد محسوس ہو تو ايک گہری "صفائی کی" سانس ليں۔ ايسا کرنے کے لئے، اپنی ناک سے  جب آپ کو کسی سکڑن ♦
گہری سانس ليں اور اپنے منہ کے ذريعہ اس کو باہر چهوڑيں۔ پهر آہستہ آہستہ سانس ليں، ڻهيک اسی طرح جيسا کہ آپ سکڑن کے 

 دوران سوتے وقت کرتے۔
 اپنی ناک کے ذريعہ اور اپنے منہ سے باہر۔ –فائی کی سانس باہر نکاليں جب سکڑن ختم ہو جائے تو ايک اور ص ♦
جب آپ کے سکڑن سخت ہو جائے تو آپ مزيد تيز سانس لے سکتے ہيں۔ يہ عام بات ہے۔ اس طريقے سے سانس ليں جو آپ کے  ♦

 لئے سب سے آسان ترين ہو۔
طور پر کهلا ہوا ہے۔ اپنے منہ کے ذريعہ فوری سانس لينے آپ کو ايسا محسوس ہو سکتا ہے کہ گويا آپ کے رحم کا دہانہ مکمل  ♦

سے (جيسے کہ پانپنا) آپ کو يہ مدد ملے گی کہ آپ کو زور نہيں لگانا پڑے گا جب تک کہ آپ کے رحم کا دہانہ مکمل طور پر 
 کهل نہ جائے۔ آپ کی نرس اس قسم کی سانس ميں آپ کی مدد کرے گی۔

آپ کی تيمادار آپ کو ہانپنے (جلدی جلدی سانس لينے) کے لئے کہہ سکتی ہے۔ اس  آپ کے بچے کی ولادت سے ڻهيک پہلے، ♦
 سے بچے کی ولادت کو دهيما کرنے ميں مدد ملے گی تا کہ اندام نہانی کے دہانے کو پهيلنے کا وقت مل جائے۔

 درد زد ميں آپ کا معاون فرد
(Your Support Person in Labour)

آپ کا پارڻنر يا معاون فرد اس وقت آپ کے لئے ايک بڑی مددگار ثابت ہو سکتا ہے جب آپ کو درد زه لاحق ہو۔ آپ کا معاون فرد  ♦
آرام ده پوزيشن پانے ميں، آپ کے پيڻه کو سہلانے ميں، سکڑن کے دوران آپ کو سانس لينے کی يادہانی کرانے ميں اور آپ کو 

 ميں آپ کی مدد کرے گا۔تسلی دينے 
اگر آپ معاون فرد ہيں اور پہلی بار آپ کسی ولادت ميں ہونگے تو اس وقت آپ کو اس سے مدد ملے گی جب ماں کے ساته قبل  ♦

از ولادت کلاسيز جائيں۔ آپ مختلف پوزيشن اور آرام کے ذرائع کے بارے ميں جانکاری حاصل کريں گے اور مشق کريں گے 
 يزوں کے بارے ميں بات کر سکتے ہيں جو اس کے لئے سب سے بہتر ہو۔اور آپ اور ماں ان چ

اگر آپ ماں کو گاڑی پر اسپتال لے جا رہے ہيں اس وقت جب وه درد زه ميں ہو تو اس بات کو يقينی بنائيں کہ آپ کے کار ميں  ♦
 ہميشہ کچه گيس ہو تا کہ آپ کو اس بات کی فکر نہ کرنی پڑے کہ کب وه وقت آجائے۔

 :فرد کے لئے کچه ہدايات معاون
(Tips for the support person:)

 آرام ده کپڑے پہنيں۔ پرتوں ميں لباس پہنيں تا کہ آپ آرام ده درجہ حرارت ميں رہيں۔ ♦
 ۔)پينے کے لئے پانی يا جوس لائيں اور کچه زياده توانائی والے ناشتے (پنير، خستہ بسکٹ، پهل، بادام، سينڈويچ ♦
 !دانت منجن لائيں۔ درد زه ميں مائيں مہک کے تئيں بہت ہی حساس ہو جاتی ہيںاپنا دانت برش اور  ♦
 کوئی ميگزين يا کتاب لائيں۔ درد زه ميں سست رفتاری ہو سکتی ہے جب وه آرام کررہی ہو اور آپ کی مدد کی ضرورت نہيں ہوتی۔ ♦
کی پيڻه سہلانے کے لئے نيچے بيڻه سکتے ہيں تو  جب آپ آرام کر سکتے ہوں تو آرام کريں۔ اگر آپ اس کی مدد کرنے کے لئے يا اس ♦

 ايسا کريں۔
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 :معاون فرد کو ياد رکهنے کے لئے چيزيں
اگر وه درد زه کے دوران آپ کو کچه کہے تو اس کو ذاتی طور پر نہ ليں۔ درد زه کا درد اور تناؤ کی وجہ سے کوئی ماں اپنے کسی  ♦

 کيوکنہ يہ محفوظ لگتا ہے۔قريبی بهراس نکال سکتی ہے 
اس کی منشا پر عمل کريں۔ جب وه خاموش ہو تو آپ اس کا اس ميں پورا تعاون کريں۔ جو کچه درد زه کے ابتدائی مرحلہ ميں مدد کرتا  ♦

 ہے وه اس وقت مدد نہيں کر سکتا جب سکڑن مزيد شديد ہو جائے، اس لئے آپ کو مختلف چيزيں آزمانے کی ضرورت ہو سکتی ہے۔
ميرے ساته سانس ليں" جيسے الفاظ سے آپ ماں کی حوصلہ افزائی کر سکتے ہيں۔ آپ کو "آپ اچها کررہی ہيں"، "بہت خوب"، يا " ♦

ايک ہی بات ايک سے زياده بار کہنے کی ضرورت پڑ سکتی ہے کيونکہ اس کی توجہ اپنے درد زه پر ہے اور حقيقت ميں ہو سکتا 
 ہ ياد نہيں رکه پائے کہ آپ نے کيا کہا ہے۔ہے کہ وه آپ کی بات نہ سن پائے يا ي

سکڑن کے دوران، اس کو اپنے کندهوں کو پهيلانے، گهمانے کی يادہانی کرائيں يا کسی ديگر طريقے سے ہلا کر تناؤ ختم کرنے کی  ♦
 يادہانی کرائيں۔ اسے کچه پانی يا جوس بهی پينا چاہئے۔

يا لمبا اور ہلکا ہو، کبهی کبهی آپ کو بے بسی کا احساس ہو سکتا  مدد طلب کرنا صحيح ہے۔ چاہے درد زه مختصر اور شديد ♦
ہے۔ اپنی نرس سے بات کريں۔ آپ اور درد زه ميں مبتلا ماں دونوں کو اس يقين دہانی کی ضرورت ہے کہ چيزيں نارمل ہيں اور 

 صحيح سمت ميں جارہی ہيں۔

 درد زه کے دوران درد کی دوا
(Pain Medicine During Labour)

 ہر خاتون مختلف طريقے سے درد زه محسوس کرتی ہے۔ بہت سی خواتين کے لئے، اس کتاب ميں آرام کے طريقے اچها کام کرتے ہيں۔
 :کبهی کبهی درد کی دوا کی بهی ضرورت پڑتی ہے۔ يہاں کچه درد کی دوائيں ہيں جن کو آپ چن سکتے ہيں

 انڻونوکس
(Entonox)

 لافنگ گيس" بهی کہا جاتا ہے۔"اس کو  ♦
 آپ ايک چہره ماسک کے ذريعہ اس کو سانس کے ذريعہ اندر داخل کرتے ہيں، اس لئے يہ آپ کے قابو ميں ہے کہ آپ کتنا ليں۔ ♦
 يہ سکڑن کے دوران استعمال کيا جاتا ہے۔ سکڑن کے بيچ ميں آپ باقاعده ہوا کی سانس ليتے ہيں۔ ♦
 ميں درد کرتی ہيں ليکن مکمل طريقے سے اس کو ختم نہيں کرتی ہيں۔مدد درد زه  ♦

 منشيات
(Narcotics)

 ۔ ®Fentanylيا Demerol® ، morphineاس ميں شامل ہيں درد کی دوا جيسے کہ ♦
 ايک سوئی کے ذريعہ آپ کی رگ ميں يا عضلات ميں دی جا سکتی ہے۔ ♦
 درد زه سکڑن کے درد کو کم کرتی ہے۔ ♦
 گهنڻے تک چلتی ہے۔ 3سے 1  ♦
 آپ کو غنودگی يا علالت کا احساس ہو سکتا ہے۔ ♦
 کبهی کبهی آپ کے بچے کو غنودگی ميں ڈال سکتی ہے اور غذا کو دهيما کر سکتی ہے۔ ♦

 ريڑه ميں انجيکشن لگاکر بے حس کرنا
)Epidural anesthesia(

 درد محسوس نہ ہو ليکن آپ اب بهی جگے ہيں اور متنبہ ہيں۔وه دوا جو آپ کے پيٹ کو "منجمد کرديتی ہے" تا کہ آپ کو زياده  ♦
 ايک چهوڻا ڻيوب آپ کی ريڑه کی ہڈی کے درميان خالی جگہ ميں لگائا جاتا ہے۔ دوا اس ڻيوب کے ذريعہ دی جاتی ہے۔ ♦
 سکڑن کے بعد درد ہونا چاہئے۔ 3سے  2آپ کو  ♦
کنہ شاذ و نادر پيچيدگيوں کے بارے ميں آپ سے بات آپ کو ريڑه کی ميں انجيکشن دينے سے پہلے ڈاکڻر جوکهم اور مم ♦

 کرے گی۔
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 درد زه ميں طبی کاروائياں
(Medical Procedures in Labour)

کاروائی کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔ اپنے نگہداشت درد زه اور ولادت کے دوران آپ کو اپنی اور اپنے بچے کی مدد کے لئے کسی طبی 
 فراہم کننده سے دريافت کريں کہ آپ کو اس کارروائی کی ضرورت کيوں ہے۔

 استقراء
)Induction(

حالانکہ اکثر عورتيں خودبخود درد زه واقع ہوتا ہے، بعض اوقات درد زه وضع عمل کے لئے طبی وجوہات پائی جاتی ہے۔ آپ کو درد زه 
 :مصنوعی طريقہ سے پيدا کيا جائے گا اگرکو 

 ہفتہ زياده گزر گيا ہو2 تا 1 آپ اپنے بچہ کی ولادت کی آخری تاريخ کے بعد ُ ♦
 آپ کے بچہ کی نشونما اچهی طرح نہيں ہو رہی ہو ♦
 گهنڻوں کے اندر کوئی سکڑاؤ شروع نہ ہوا ہو 24آپ کے پانی کی تهيلی ميں شگاف ہو گيا ہو ليکن  ♦
 تکليفات کا سامنا ہوآپ کے بچہ کو  ♦
آپ کو چند مخصوص صحت کے مسائل کا سامنا ہو، جيسےبلند فشارِ خون (ہائی بلڈ پريشر)، ذيابطيس يا آپ کے رحم ميں انفيکشن  ♦

ہوں۔ 
 درد زه کو آپ کی جهليوں کو توڑنے يا ايسی دواؤں کے ذريعہ پيدا کيا جا سکتا ہے، جو آپ کو آئی وی طور پر (درون وريدی طور پر)

 يا آپ کے فرج ميں رکهی جا سکتی ہے۔ دی جا سکتی ہے

 )آئی وی (اندرون جلد
(IV (intravenous))

درد زه ميں مبتلا چند ماؤں کو زياده مائع کی ضرورت پڑتی ہے۔ ان کو آئی وی (درون وريدی طورپر) ديا جا سکتا ہے۔ آئی وی (درون 
ايک بہت ہی باريک نلکی ہوتی ہے، جس کو آپ کيے ہاته يا نچهلے بازو کی وريد (شيرياں) ميں ڈالا جاتا ہے۔ داوا ( اينڻی  طورپر)وريدی 

 بايوڻک يا درد کی دوا) کو بهی درونِ وريدی طور پر دی جا سکتی ہے۔

 فرج شگافی
(Episiotomy)

بڑا کرنے کے لئے کی جاتی ہے۔ ہر عورت کو ايسا نہيں کيا جاتا۔ اس کو درد  فرج شگافی ايک چهوڻی سی تقطيع ہے جو فرج کے دہانہ کو
زه کے اختتام سے قريب، اس وقت انجام ديا جاتا ہے، جب آپ کے بچہ کی ولادت جلد ہونے کی ضرورت ہو۔ پہلے اس حصّہ کو منجمد کرنے 

 کے لئے دوا دی جاتی ہے۔

 چمڻی
(Forceps)

وقت تيزی لائی جاتی ہے جب آپ کے بچہ کو مشکل درپيش ہو۔ يہ آپ کے بچہ کو پلڻنے اور پيدائشی  چمڻی کی مدد سے ولادت ميں اس
 نالی ميں آگے بڑهنے ميں مدد ديتے ہيں۔ چمچے کے موافق ان اوزار کو آپ کے بچہ کے ہر ايک کنارے پر رکها جاتا ہے۔

 واکيوم کے ذريعہ استخراج
(Vacuum extraction)

استخراج کرنے والا آلہ ايک چهوڻا سا کپ ہو تا ہے جس کو آپ کے بچہ کے سر پر رکها جاتا ہے۔ جب آپ ڈهکيلتی واکيوم کے ذريعہ 
 ہے تو ڈاکڻر آپ کے بچہ کی ولادت ميں مدد دينے کے لئے گردکش آلہ استعمال کرتا/کرتی ہے۔

 :واکيوم کے ذريعہ استخراج کو درض ذيل کے لئے استعمال کيا جاتا ہے
 بچہ کو مشکل درپيش ہو تو ولادت ميں اس وقت تيزی لانے کے لئےاگرآپ کے  ♦
 اگر آپ ڈهکيلنے کے قابل نہ ہو تو ولادت ميں مدد دينے کے لئے ♦
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 سيزرين ولادت
(Cesarean Birth)

ہ کيا جانے والا ولا دت کا طريقہ۔ سيزرين ولادت (جس کو سی سيکشن بهی کہا جاتا ہے) شکم اور رحم ميں ايک جراحتی تقطيع کے ذريع
 بعض سيزرين ولاديتيں پہلے سے منصوبہ کے تحت ہوتی ہيں، جبکہ ديگر ہنگامی صورتوں ميں کی جاتی ہيں۔

 مجهے سيزرين کے ذريعہ ولادت کی ضرورت کيوں ہوگی؟
(Why would I need to have a cesarean birth?)

:ضرورت پڑسکتی ہے، اگرآپ کو ں سيزرين کے ذريعہ ولادت کی 
 آپ کے بچہ کو تکليفات کا سامنا ہو ♦
اگر آپ کے بچہ کی حالت اس انداز ميں ہو کہ جس سے اس  ♦

(مثلاً: وه الڻا  کی فرج کے ذريعہ ولادت ميں مشکل پيش آئے
سويا ہو ا ہو، يعنی اس کا سر کے نيچے ہونے کے بجائے پاؤں 

 )نيچے ہو
 دشواری کا سامنا ہونال يا آنول کے سلسلہ ميں کسی  ♦

آپ کا بچہ بہت بڑا ہو، اور اس کو آپ کے پيڑو سے ڈهکيلنا  ♦
 بہت مشکل ہو

 آپ فعال ہرپ وائرسوں سے متاثر ہوں ♦

 طرح تياری کروں؟ميں منصوبہ بند سيزرين پيدائش کے لئے کس 
(How do I get ready for a planned cesarean birth?)

 آپ کے ڈاکڻر کا دفتر اسپتال ميں آپ کی سيزرين پيدائش کے لئے اندراج کرے گا۔
 جس دن آپ کی سرجری مقرر ہے، آپ کو اسی دن اسپتال جانا ہوگا۔ ♦
 رات سے قبل، آپ کو نصف رات کے بعد کوئی چيز کهانی يا پينی نہيں چاہيے۔ سرجری سے پہلے والی ♦
 اسپتال جانے سے پہلے نہائيں۔ ♦

 جب ميں اسپتال پہنچ جاتی جاؤں تو کيا ہوگا؟
(What happens when I get to the hospital?)

 :نرسيں آپ کو درج ذيل طريقہ پر سرجری کے لئے تيار کرے گی
 بناتے ہوئے کہ آپ کے خون کی جانچيں کی گئی ہيںاس بات کو يقينی  ♦
 آپ کے فشارِ خون (بلڈ پريشر)، نبض، درجہ حرارت اور آپ کے بچہ کی دل کی شرح کو حاصل کرنے کے ذريعہ ♦
 (باريک ربر والی نلکی) کو داخل کرتے ہوئے آپ کی پيشاب دانی ميں ايک کيتهيڻر ♦
 ايک آئی وی ( درونِ وريدی) کا آغاز کرتے ہوئے ♦

 :آپريشن کے کمرے ميں
 آپ بائيں جانب تهوڑے سے جهکاؤ والی ايک ميز پر ليٹ جائيں گی ♦
 آپ کا بلڈ پريشر اور دل کی شرح کی پيمائش کی جائے گی ♦
آپ کے شکم اور اوپری پيروں کو دهويا جائے گا اور شکم کے ايک چهوڻے سے حصّہ کو چهوڑ تے ہوئے اس کو ايک جراثيم  ♦

 ديا جائے گا سے پاک کپڑے سے ڈهانک
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 :دو قسم کی بيہوشی والی دوا استعمال کی جا سکتی ہے
 ): آپ بيدار اور باخبر رہيں گے"منجمد کرنا"برجانی يا ريڑه کی ہڈی سے متعلق بيہوشی (آپ کے شکم کو  ♦
 عمومی بيہوشی: بچہ کی پيدائش کے دوران آپ سوئی ہوئی ہونگی ♦

 ولادت کے بعد کيا ہوگا؟ميری سيزرين کے ذريعہ 
(What happens after my cesarean birth?)

 آپ کو سرجری کے مقام پر کچه درد ہوگا۔ درد کی دوا چلب کرنے کو يقينی بنائيں۔ ♦
 آپ چهاتی سے دوده پلانا شروع کر سکتی ہيں۔ آپ کی نرس آپ کی مدد کرے گی۔ ♦
 وس غذا لينا شروع کرے گ۔آپ پہلے مائع غذا استعمال کريں گی اور اس کے بعد ڻه ♦
 جب تک آپ مائع کے جسم ميں مائع کی کمی ہو سکتی ہے اس وقت تک آپ کو آئی وی جاری ره سکتا ہے۔ ♦
 پيشاب کی نالی کا کيتهيڻر چند گهنڻوں تک رکها جا سکتا ہے، تاکہ آپ کو پيشاب کرنے ميں آسانی ہو۔ ♦
اس قسم کے نہ ہوں، يا آپ کو اسڻيپلس لگايا گيا ہو، کوئی نرس اس کو بعض قسم کے ڻانکے جذب ہو سکتے ہيں۔ اگر آپ کے ڻانکے  ♦

 اسپتال ميں يا آپ کے گهر پر اتارے گی۔

آپ کو سيزرين والی ولادت ہونے کے نتيجہ ميں آپ کو معمول کے احساس پر واپس لوڻنے مين کافی وقت لگ سکتا 
ے، ليکن اس بات پر افسوس ہو سکتا ہے کہ آپ کے ہے۔ آپ کو اپنے بچہ کی ولادت پر خوشی کا احساس ہو سکتا ہ

 منصوبہ کے مطابق پيدائش نہيں ہوئی۔

اپنے ولادت کے تجربہ سے متعلق کسی سے بات کرنے سے، چاہے يہ سيزرين ہو يا فرجی ولادت ہو، کچه سکون مل 
 سکتا ہے۔
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 ہے ہوا پيدا بچہ کا آپ
)Your Baby is Born( 
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 مبارک ہو
(Congratulations)

 ميرے بچہ کا نام
______________________________________________ 

 ميرے بچہ کی تاريخ پيدائش
___________________________________________________________ 

 ميرے بچہ کے بارے ميں

:___________________________وزن :____________________________لمبائی

 :_________________________________________________________سر کا سائز

 :________________________________________________________ولادت کا وقت

 :____________________________________________________________اسپتال

 ميرے بچہ کی پيدائش پر ميری مدد کرنے والی نگہداشت فراہم کننده
_______________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

____________________________________________________________ 

 )والے اشخاص(ميرے درد زه ميں مدد کرنے والا شخص 
______________________________________________

___________________________________________ 
__________________________________ 

____________________________ 
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 ميرے بچہ کو خط
(Letter to My Baby)

____________________________________ 

____________________________________________ 

___________________________________________________ 

_______________________________________________________ 

__________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

_______________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

________________________________________________________________ 

______________________________________________________________ 

____________________________________________________________ 

_________________________________________________________ 

__________________________________________________ 

______________________________________________ 

_______________________________________ 
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 آپ کا نومولود بچہ
(Your Newborn Baby)

 وزن
(Weight)

پاونڈ)۔ آپ کا بچہ پيدائش کے  7½م (اگر3400 بچہ کا اوسط وزن  ♦
دن کے اندر اس  14فوری بعد وزن گنوا سکتا ہے اور اس کے بعد 

 کو اپنے وزن پر واپس آنا چاہيے۔

 کی طوالت
(Length)

انچ) 22 سے  18سينڻی ميڻر (56 اور46 اوسط بچہ  ♦
 تک لمبا ہوتا ہے۔

 سر
(Head)

ايک بچہ کا سر بقيہ جسم کے مقابلہ ميں بہت بڑا ہوتا ہے۔ بعض اوقات فرجی پيدائش کے بعد سر کی شکل مخروطی ہوتی ہے۔ سر کو  ♦
نرم حصّہ کا احساس ہوگا۔ يہ ايک ايسی جگہ  ہفتے لگتے ہيں۔ آپ کو اپنے بچہ کے سر کے اوپر ايک6 گول بننے ميں زياده سے زياده 

 ہے کہاں پر کهوپڑی کی ہڈياں ساته ميں ابهی تک ساته ميں نشو نما نہيں ہوئی۔ يہ نرم جگہ کئی ماه بعد کئی ماه بعد بند ہو جائے گی۔

 پڻهوں کا کنڻرول
(Muscle control)

اسے اڻُهاتے وقت اس کے سر اور گردن کو سہارا دينے کی ضرورت آپ کے بچہ کو اپنے سر يا گردن پر بہت کم قابو ہوگا۔ آپ کو  ♦
 ہوگی۔

 بال
)Hair(

آپ کا بچہ بہت زياده بالوں کے ساته يا بالوں کے ابلکل بغيرپيدا ہو سکتا ہے۔ بچہ کے بال سر کے کچه حصّہ کو گنجا بناتے  ♦
 ہوئے، ابتدائی ہفتوں ميں گر سکتے ہيں۔ اس کے بعد نئے بال پيدا ہونگے۔

آپ کے بچہ کے جسم ميں بال ہو سکتے ہيں، جس کو پشم جنين کہا جاتا ہے۔ چشم جنين، نرم ملائم بال ہوتے ہيں جو آپ کے بچہ کی  ♦
 ماه تک پہنچنے پر چلے جاتے ہيں۔  2پيشانی، کانوں، اور کندهوں پر ہوتے ہيں۔ يہ بال عموماً آپ کے بچہ کے

 چہره
)Face(

 آپ کے بچہ کا چہره سوجا ہوا لگ سکتا ہے۔ وقت کے ساته يہ نکل جاتا ہے۔ ♦
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 آنکهيں
(Eyes)

کے بچے بعض بچے گہری رنگ والی آنکهوں کے ساته پيدا ہوتے ہيں۔ کچه نيلی آنکهوں کے ساته پيدا ہوتے ہيں۔ وقت کے ساته آپ  ♦
 کی آنکهيں اپنے مستقل رنگ ميں بدل جائيں گی۔

ايک بچہ کی آنکهيں کراس (مصلوب الزاويہ) ہو سکتی ہيں يا ادهر ادهر پهرتی ہوئی لگ سکتی ہيں۔ يہ اس وجہ سے ہے کيونکہ  ♦
ته بہتر ہو بچوں کی آنکهوں کے عضلات اچهی طرح سے بچوں کے قابو ميں نہيں ہوتے ہيں۔ يہ عام بات ہے اور وقت کے سا

 جائے گا۔

 جلد
(Skin)

 جلد ڈهيلی اور جهری دار دکهائی دے گی۔ ♦
جلد ايک کريم جيسے مادے سے ڈهکی ہو سکتی ہے جس کو ورنکس (پرده جنين) کہا جاتا ہے۔ ورنکس (پرده جنين) وقت کے ساته ختم  ♦

 ہو جاتا ہے۔
 پہلے مہينے ميں نومولود بچے کو خارش عام بات ہے۔ ♦
کچه بچوں ميں سياه يا نيلے دهبے ہوتے ہيں جو زياده تر بچے کی پيڻه اور سرين ميں پائے جاتے ہيں۔ يہ دهبے عام طور پر اس  ♦

 سال کا ہوجاتا ہے۔ 5وقت تک ختم ہو جاتے ہيں جب آپ کا بچہ 

 اعضاء تناسل
(Genitals)

نومولود لڑکيوں کی اندام نہانی سے سفيد سيال کا اخراج آپ کے بچے کے اعضاء تناسل بڑے اور سوجے ہوئے دکهائی ديتے ہيں۔  ♦
 ہو سکتا ہے جس ميں ہلکا سے خون ہوتا ہے۔

کچه دنوں تک عضو تناسل ذکر لال ره سکتا ہے اگر آپ کے بچے کا ختنہ کيا جاتا ہے۔ آپ يہ جانيں گے کہ کيسے اس ايريا کی  ♦
 ديکه ريکه کرنی ہے۔

 ہو تو حشفہ کو پيچهے نہ کهينچيں۔ صرف اس ايريا کو دهو ديں جو آپ کو دکهائے دے رہا ہو۔اگر آپ کے بچے کا ختنہ نہيں کيا گيا  ♦

 ڻانگ اور پير
(Legs and feet)

 آپ کے بچے کی ڻانگيں اند کی جانب خميده ہوسکتی ہيں۔ ڻانگيں کئی مہينوں تک خميده ره سکتی ہيں۔ ♦

 نال
(Umbilical cord)

سے  7 تقريبا نال کو بانده ديا جاتا ہے اور ولادت کے بعد کاٹ ديا جاتا ہے۔ آپ کے بچے کے ناف ميں ايک ڻهونڻه ہوگا۔ يہ ڻهونڻه ♦
 دنوں ميں گرجائے گا۔21 

 اپنے بچے کے غسل کے بعد اس نال کو خشک ہونے ديں۔ ♦
 بہنا عام بات ہے۔جب نال گرنے کے لئے تيار ہوتا ہے تو تهوڑا خون  ♦
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 آپ کا بچہ کيسے سيکهتا ہے
(How Your Baby Learns)

 آپ اپنے بچے کی زندگی ميں سب سے اہم فرد ہيں۔ اس کو سکهائيں اور نشوونما کريں۔

 ديکهنا
(Seeing)

اندهيرا، اور ہيئٹ اور پيڻرن کے آپ کا بچہ روشنی اور  ♦
 درميان فرق بتا سکتا ہے۔

سے  20جب وه خاموش اور متنبہ ہو تو وه  ♦
 سی ايم دور کی اشياء ديکه سکتا ہے۔ 25

آپ کے بچے کو چہروں پر ديکهنا پسند ہے اور  ♦
 اشياء کو لمبی دير تک ديکه سکتا ہے۔

سب سے اہم بات يہ ہے کہ آپ کے بچے کو آپ کے  ♦
مسکراتے اور بات کرتے وقت آپ کا چہره ہنستے، 

 ديکهنے ميں مزه آئے گا۔

 سننا
(Hearing)

آپ کے بچے کو وه آوازيں سننے ميں مزه آتا ہے جو  ♦
سر ميں بدل جاتی ہيں، جيسے کہ آپ کی آواز يا ہلکی 
موسيقی۔ جب آپ کی آواز ميں شفقت اور محبت ہوگی 

و اچها تو آپ کے بچے کو آرام محسوس ہوگا اور اس ک
 لگے گا۔

 اپنے بچے سے بات کرنا يا کچه پڑه کر سنانا الفاظ سيکهنے ميں ان کی مدد کے تئيں پہلا قدم ہے۔ ♦

 ذائقہ اور مہلک
(Tasting and smelling)

 بچوں کے پاس مہک کا ايک اچها حس ہوتا ہے۔ ♦
 ماں کے دوده جيسے ميڻهے سيال کو ترجيح ديتے ہيں۔ ♦

 چهونا
(Touching)

زياده تر بچے چهوا جانا، مالش کيا جانا اور تسلی ديا جانا پسند کرتے ہيں۔ تهامنے اور چهاتی سے لگانے سے آپ کا بچہ خراب نہيں  ♦
 کريں گے۔ہوگا۔ آپ کا مشفقانہ لمس ان کی نشوونما ميں مدد کرے گا اور وه اپنے آپ کو محفوظ اور اچها محسوس 
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 اپنے بچے کی نگہداشت
(Caring for Your Baby)

 رونا
(Crying)

 کيا رونا عام بات ہے؟
رونا عام بات ہے۔ سبهی بچے اپنی ولادت کے وقت سے ہی روتے 

 :ہيں۔ بچے آپ کو يہ بتانے کے لئے روتے ہيں کہ

 انہيں سونے کی ضرورت ہے ♦
 ضرورت ہے ان کا ڈائپر بدلنے کی ♦
 وه بهوکے ہيں ♦
 انہيں تهامنے کی ضرورت ہے ♦
 ان کی صحت اچهی نہيں ہے ♦

 …ياد رکهيں

 پرسکون رہنا رونا بند کرنے سے زياده سے اہم ہے۔ ♦
 اپنے بچے کو کسی بهی وجہ سے ہرگز نہ ہلائيں۔ ♦
نگہداشت کرتا ہے اس سے کہہ  جو آپ کے بچے کی ♦

ديں کہ وه آپ کے بچے کو کسی بهی وجہ سے 
 ہرگز نہ ہلائے۔

 ايک بريک (وقفہ) ليں، نہ ہلائيں۔

 :بچوں کے لئے مندرجہ ذيل چيزيں عام بات ہے
مہينے کے ہوتے  2وه زياده تر اس وقت روتے ہيں جب وه  ♦

 ہيں
 مہينوں کے ہوجاتے ہيں تو ان کا رونا 4تا 3 جب وه  ♦

 کے ہوتے ہيں

 اپنے بچے کو تسکين دينے کے لئے ميں کيا کروں؟
اپنے بچے کو آہستہ آہستہ غذا کهلائيں اور انہيں اکثر پيڻه  ♦

 ڻهونک کر ڈکار نکالتے رہيں۔
 اپنے بچے کو جتنا ممکن ہو سکے اتنا آرام ديں۔ ♦
ڻہليں يا اس کو نرمی سے حرکت ديں۔ اپنے بچے کے ساته  ♦

 جهلائيں۔
کچه نرم موسيقی يا ديگر تسکين بخش آواز فراہم  ♦

 کريں۔
 پرسکون رہيں اور ايک بريک (وقفہ) ليں۔ ♦

...ديگر طريقے جن کے ذريعہ ميں اپنے بچے کو تسکين دے سکتی ہوں
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 مدد طلب کرنا صحيح بات ہے
(It is okay to ask for help)

روتا ہوا بچہ کبهی کبهی آپ کو بے بسی کا احساس دلا ديتا ہے اور غصہ ميں ڈال ديتا ہے۔ پرسکون رہنا رونا بند کرنے سے زياده سے 
 ہے۔ اہم

 محفوظ جگہ ميں رکهيں جيسے کہ کهڻولا، کمره چهوڑديں اور دروازه بند کرديں۔اپنے بچے کو کسی  ♦
 ان لوگوں کا فون نمبر اپنے پاس رکهيں جو آپ کی مدد کر سکتے ہيں۔ –پہلے منصوبہ تيار کريں  ♦
 اس بات کو يقينی بنائے کہ آپ کے بچے کا نگہداشت کار کو معلوم ہو کہ آپ کے بچے کو کيسے تسکين دينا ہے۔ ♦
 يلته لنک البرڻا ميں فون کرکے کسی نرس سے بات کريں۔ہ ♦

 ڈکار نکالنا
(Burping)

آپ کے بچے کی ڈکار نکالنے کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔ غذا لينے کے دوران يا بعد ميں بچوں کے پيٹ ميں اکثر گيس يا ہوا کے بلبلے پيدا 
 کے ساته اپنے بچے کی پيڻه کو سہلائيں اور تهپکی ديں۔ ہو جاتے ہيں۔ اپنے بچے کی چهاتی اور ڻهوڑی کو سہارا ديں۔ نرمی

 اپنے بچے کی ڈکار نکالنا

 سونا
)Sleeping( 

گهنڻے تک آپ کے بچے کو بہت غنودگی ہو سکتی ہے۔ دوسرے يا تيسرے دن تک آپ کا بچہ مزيد بيدار ہو جائے گا  24ولادت کے پہلے 
 بار)۔ 12سے 8 اور زياده بار غذا لے گا (ايک دن ميں تقريبا 

 ہميشہ اپنے بچے کو اس کی پيڻه کے بل سلائيں۔ ♦
لمبی دير تک ايک ہی پوزيشن ميں ليتے رہتے ہيں ان کے سر کا سونے کے دوران اپنے بچے کے سر کا پوزيشن بدليں۔ وه بچے جو  ♦

 ايک حصہ چپڻا ہو سکتا ہے۔
 ہميشہ موبائل اور کهڻولے کا پوزيشن بدلتے رہيں تا کہ آپ کا بچہ ہميشہ ايک ہی سمت ميں نہ ديکهے۔ ♦
 ہے۔ اپنے بچے کو اس کے پيٹ پر يا پہلو پر رکهيں جب وه بيدار ہو اور اس کی نگرانی کی جا رہی ♦

کچه بچے ہر روز کچه وقت چڑچڑاپن ميں گزارتے ہيں۔ وه غنودگی ميں دکهائی ديتے ہيں ليکن پرسکون نہيں ہونگے۔ يہ زياده تر شام ميں 
 ہوتا ہے۔ اپنے بچے کو لاڈ پيار کرکے، جهلاکر، گانا گاکر يا ان سے بات کرکے يہ دکهائيں کہ آپ اس کی نگہداشت کررہے ہيں۔

 ديکهيں۔ SIDs" پر "محفوظ نيند اور 113صفحہ 



Urdu 

بہترین آغاز 2015  80

ے
(آپ کا بچہ پيدا ہوا ہ

Y
our B

aby is B
orn

(

 نہلانا
(Bathing)

آپ کے بچے کو ہر روز ڻيوب ميں نہانے کی ضرورت نہيں ہے۔ روزانہ نرمی کے ساته 
 اپنے بچے کا چہره، ہاته، اور سرين دهونا ہی کافی ہے۔

ہيں۔ اپنے بچے سے کچه بچے پانی کو زياده پسند کرتے ہيں جبکہ کچه نہيں کرتے 
 پرسکون طريقے سے بات کرنے سے اس کو پتہ چلے گا کہ سب کچه ڻهيک ہے۔

 :محفوظ رہيں
اپنے بچے کو نہلانا شروع کرنے سے پہلے ہر ضروری چيز کو آسان پہنچ کے  ♦

 اندر رکهيں۔
غسل کے پانی کا درجہ حرارت نيم گرم ہونا چاہئے۔ درجہ حرارت چيک کرنے  ♦

 استعمال کريں۔ کے لئے اپنی کلائی
غسل کے پانی ميں مينرل تيل کا استعمال نہ کريں۔ اس کی وجہ سے آپ کا بچہ  ♦

اتنا پهسلنے لگے گا کہ کنڻرول کرنا مشکل ہو جائے گا۔ اگر آپ کے بچے کی 
 جلد خشک ہو تو نہلانے کے بعد تهوڑا سا مينرل تيل لگاديں۔

 تے ہيں۔لوشن اور پاوڈر آپ کے بچے کی جلد کو نقصان پہنچا سک ♦

 …ياد رکهيں

اپنے بچے کو نہلاتے وقت ہرگز تنہا نہ چهوڑيں، يہاں تک کہ ايک  ♦
 سکنڈ کے لئے بهی نہيں۔

 اجابت
(Bowel movements)

 بهوری ميں بدل جاتی ہے۔-گهنڻوں ميں آپ کا بچہ کالی، چپچپی اجابت کرے گا (جس کو ميکونيم کہا جاتا ہے)۔ اجابت پهر ہری48 پہلے 

 گهنڻے کے بعد آپ کے بچے کی اجابت کا رنگ اور ہيئت کا انحصار اس بات پر ہوگا کہ آپ اپنے بچے کو کيا کهلا رہے ہيں۔48 

 والے بچے کا پاخانہ ہونا چاہئے بيچ کی طرح، پيلا، ڈهيلا اور آسانی سے نکل جانے والا۔ ماں کا دوده پينےايک  ♦
 ہر بار دوده پينے کے بعد پاخانہ ہوتا ہے۔ماں کا دوده پينے والے بہت سے بچوں کو ہر  ♦
 پر چارٹ "جب آپ کا بچہ ماں کا دوده پی رہا ہو تو کيا اميد کريں" ملاحظہ فرمائيں۔ 100صفحہ  ♦
ليکر زرد ہوتا ہے اور آسانی سے پاس کر فارمولا کا دوده پينے والے بچے کا پاخانہ نرم، پيسڻری ہوتا ہے، عام طور پر بهورا سے  ♦

 جانے والا ہوتا ہے۔
 فارمولا دوده پينے والے کچه کا پاخانہ ہر بار دوده پينے پر ہوتا ہے۔ ♦
مہينے کے ہوں تو ان کو زياده بار پاخانہ نہيں ہوتا  2سے  1جب ماں کا دوده پينے والے اور فارمولا کا دوده پينے والے بچے  ♦

 ہے۔ پاخانہ ابهی بهی نرم اور آسانی سے نکل جانے والا ہونا چاہئے۔
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 آپ کے بچے کا پاخانہ
(Your Baby's Movements)

دوده چوسنا، دوده پکڑنا اور زياده تر بچوں کی حرکات، جيسے کہ  ♦
منہ کهولنا اضطراری حرکات ہوتی ہيں۔ آپ اپنے بچے کے ساته کهيل 
کر پہلے کچه مہينے ميں بچے کے اندر حرکت کی مہارت پيدا کرنے 

 ميں مدد کر سکتے ہيں۔
اس طرح کی سرگرمياں آزمائيں جيسے کہ تاک جهانک کهيلنا، مالش  ♦

 بچے کو مختلف پوزيشن ميں لينا۔کرنا، تهامنا، جهلانا اور اپنے 
آپ کے بچے کو ہر روز اپنے پيٹ پر کچه وقت گزارنے کی ضرورت  ♦

ہے تا کہ اس کا سر چپڻا نہ ہو جائے اور اس کی پيڻه اور گردن کے 
عضلات کو مضبوط ہونے ميں مدد ملے۔ شروعات ميں ايک بار ميں کچه 

ے ساته کهيل ہی منٹ رہنے ديں۔ آپ فرش پر بيڻه کر اور اپنے بچے ک
 کر اس کی مدد کر سکتے ہيں۔

 کپڑے
(Clothing)

 آپ کا بچہ آسانی سے بہت زياده گرم ہو سکتا ہے۔ اپنے بچے کو تقريبا اتنا ہی کپڑا پہنائيں جتنا کپڑا آپ نے پہنا ہے۔

 گرمی ميں باہر
 آپ کے بچے کی جلد سورج کے ذريعہ خراب ہو سکتی ہے۔ ♦
 مہينے تک اپنے بچے پر دهوپ والی کريم کا استعمال نہيں 6اپنے بچے کو ہرگز براه راست دهوپ ميں نہ رکهيں کيونکہ آپ پہلے  ♦

 کر سکتے ہيں۔

 ڻهنڈی کے موسم ميں باہر
 اپنے بچے کو اس سے ايک پرت زياده کپڑا پہنائيں جتنا آپ نے پہنا ہے۔ ♦
 کے لئے ڈهک ديں۔اپنے بچے کا سر، ہاته اور پاؤں کو حفاظت  ♦

 کپڑے کی دهلائی
 :آپ مندرجہ ذيل کے ذريعہ جلد کی خارش روک سکتے ہيں

 بچے کے سبهی نئے کپڑے اور استعمال شده کپڑے کو ايک ہلکا صابن سے دهوکر ♦
 پرفيوم فيبرک سوفڻينر کا استعمال نہ کرکے ♦
 ايم ايل سرکہ ملائيں 125اپنے بچے کے کپڑے کو دوبار کهنگاليں اور آخری بار کهنگالتے وقت  ♦
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 اگر ميرا بچہ کسی مسئلہ کے ساته پيدا ہوتو کيا ہوگا؟
(What if my baby is born with a problem?)

بچہ صحت کسی کے مسئلہ کے ساته پيدا ہوا ہے تو ہم چاہتے ہيں کہ اس کو ہميں اميد ہے کہ ہمارے بچے اچهے ہونگے۔ تاہم، اگر آپ کا 
 ممکنہ طور پر بہتر سے بہتر نگہداشت ملے۔

ميں ڈاکڻر اور نرسوں کو آپ کے بچے کی نگہداشت کے لئے تربيت دی جاتی ہے۔  (NICU) نيشنل انڻينسيو کيئر يونٹ

ہو سکتا ہے کہ آپ کو اس وقت فکر لاحق ہو جائے يا آپ پريشان ہو جائيں جب آپ اپنے بچے کو اجنبی مشينوں اور سازوسامان والی 
کسی جگہ ميں ديکهيں۔ اسپتال کی کسی نرس يا سماجی ورکر سے بتائيں کہ آپ کو کيسا محسوس ہورہا ہے۔ نرس کو بتائيں کہ آپ 

آپ کے بچے کو اچها محسوس ہوگا اگر آپ وہاں ہيں، آپ کی آواز کو سن کر يا آپ کے لمس کو بچے کے ساته رہنا چاہتے ہيں۔ 
محسوس کرکے۔ آپ کو اپنے بچے کے ساته رہنے کا حق ہے۔ کسی نرس يا سماجی ورکر سے اس پورے مشکل دور ميں آپ کی مدد 

 کرنے کے لئے کہيں۔
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 ميں ہفتوں چند ابتدائی اپنے
 ہے سکتی جا کی توقع کيا

 (What to Expect in 
Your First Few Weeks) 
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 اسپتال کا آپ کا قيام
(Your Hospital Stay)

گهنڻے تک اسپتال ميں رہيں گے۔ اگر آپ کا وضع حمل پيٹ چير کر ہوا ہے تو آپ  48سے  24اپنے بچے کی ولادت کے بعد آپ تقريبا 
 دنوں تک اسپتال ميں رہيں گے۔ 3تقريبا 

 :جب آپ اسپتال ميں ہوں تو جاننے کے لئے کچه چيزيں

کمره ميں آپ کا بچہ آپ کے ساته رہے گا۔ اس سے آپ کو آپ کے بچے کے بارے ميں جاننے ميں مدد ملے گی اور يہ جاننے ميں  ♦
 مدد ملے گی کہ اس کی نگہداشت کيسے کرنا ہے۔

 سکتا ہے۔ آپ کے بچے کے دادا دادی اور نانا دانی، بهائی اور بہن مختصر وقت کے لئے مل سکتے ہيں۔آپ کا پارڻنر آپ کے پاس آ ♦
 اپنے دوستوں اور فيملی سے اپنے گهر پر پهول اور تحفائف بهيجنے کو کہيں۔ آپ گهر پر لمبی دير تک اپنے پهول کا مزه لے ♦

 سکتے ہيں۔
کے لئے اور جب ممکن ہو بانہہ والی کرسی پرجهلانے کے لئے۔ اسپتال کے اپنے بچے کو محفوظ رکهنے کے لئے، غذا کهلانے  ♦

 بستر آپ کے لئے اور آپ کے بچے کے لئے کافی چوڑا نہيں ہيں۔

 دونوں بازؤؤں سے بچے کو سہارا ديں
)Support baby with both arms( 

 دونوں طرف تکيہ 
(pillows on both sides) 

 ماں بيدار ہے
(mother awake) 

 دونوں طرف سميڻی ہوئی چادر کهينچ ديں
)draw sheet tucked on both sides( 

 اپنی نرس سے يہ دکهانے کے لئے کہيں کہ اپنے بچے کو کيسے بحفاظت دوده پلانا اور کهلانا ہے۔
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 پبلک ہيلته نرس
(The Public Health Nurse)

گهنڻے کے اندر آپ کو فون کرے گی۔ نرس آپ کے سوالات کے جواب دے گی  24پبلک ہيلته نرس آپ کے اسپتال چهوڑنے کے بعد 
 اور آپ کے گهر ميں آپ سے ملاقات کرنے کے لئے يا کلينک ميں آپ سے ملاقات کرنے کے لئے منصوبہ بنائے گی۔

 :پبلک ہيلته نرس مندرجہ ذيل چيزيں گرے گی

 کا نمونہ لے گیآپ کے بچے کو ديکهے گی اور اگر ضرورت ہو تو اس کے خون  ♦
 آپ کو ديکهے گی اور اگر آپ کا وضع حمل پيٹ چير کر ہوا ہے تو آپ کے ڻانکے يا اسڻيپل نکالے گی ♦
 آپ کی صحت يا آپ کے بچے کی صحت کے بارے ميں کسی بهی طرح کے سوالا کا جواب دے گی ♦

 آپ کی نگہداشت
(Looking After Yourself)

کے بچے کی ولادت کے بعد پہلے کچه ہفتوں ميں زياده آرام کی ضرورت ہوگی۔ يہ مشکل ہو سکتا ہے کيونکہ آپ اپنے بچے سے آپ کو آپ 
روبرو ہورہے ہيں اور ساته ميں ساری نئی چيزيں بهی سيکه رہے ہيں! اپنی نگہداشت کرنے سے اپنے بچے کی نگہداشت کرنے ميں آپ کو 

 مدد ملتی ہے۔

آپ بهی سونے کی کوشش کريں۔ ايسا اس وقت کرنا مشکل ہو سکتا ہے جب آپ کے پاس نگہداشت کے لئے ديگر بچے  جب بهی بچہ سوئے
 بهی ہوں اور کرنے کے لئے کام بهی۔ اپنے پارڻنر يا دوستوں اور فيملی سے آپ کی مدد کرنے کے لئے کہيں۔
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 آپ کے بچے ميں تبديلياں
(Changes in Your Body)

ہفتے تک جاری ره سکتا ہے۔ ڈاٹ کا  6اندام نہانی سے خون کا بہاؤ (جيسے کہ آپ کی ماہواری) آپ کے بچے کی ولادت کے بعد  ♦
استعمال نہ کرکے پيڈ استعمال کريں کيونکہ ڈاٹ سے انفيکشن ہو سکتا ہے۔ خون کا بہاؤ کم ہو جائے گا اور آہستہ آہستہ رک جائے 

 گا۔ اگر خون کا بہاؤ بہت زياده ہو، زياده ہو جائے يا بدبو آئے تو اپنے تيمادار کو فون کريں۔
چيرا دينے سے يا پهڻنے سے اگر آپ کو ڻانکے لگے ہوں تو آت کو زخم ہو سکتا ہے۔ ايک نيم گرم پانی ميں اندام نہانی ميں  ♦

بيڻهنے سے مدد مل سکتی ہے۔ پيشاب کرنے کے بعد يا پاخانہ کرنے کے بعد اپنے اعضاء مخصوصہ کے مقام پر نيم گرم پانی 
 انڈيل کر ايريا کو صاف رکهيں۔

وں کے اندر اجابت کی اميد کريں۔ زياده فائبر والی غذا کهانے سے اور زياده پانی پينے سے اپنی دن 3اپنے وضع حمل کے بعد  ♦
دنوں کے بعد آپ کو اجابت نہ آئے تو اپنے تيمادار کو  5اجابت کو نرم اور آسانی سے خارج کرنے ميں آپ کو مدد ملے گی۔ اگر 

 فون کريں۔
رمل سائز کے قريب چلی جائے گی۔ پہلے کچه دنوں تک آپ کے پيٹ ميں درد ہوسکتا آپ کی بچہ دانی کجه ہی ہفتوں کے اندر واپس نا ♦

 ہے کيونکہ آپ کی بچہ دانی واپس اپنے نارمل سائز ميں سکڑ رہی ہے۔
آپ کا موڈ اکثر بدل سکتا ہے کيونکہ آپ کے ہارمون بدل رہے ہيں۔ کبهی کبهی غمگين يا غصہ محسوس کرنا عام بات ہے۔ يہ جلد ہی  ♦

 جانا چاہئے۔ اگر آپ فکرمند ہيں تو اپنے تيمادار يا پبلک ہيلته نرس کو فون کريں۔ ختم ہو

 کب مجهے ماہواری آئے گی؟
(When will I have a period?)

مہينے بعد ماہواری آئے گی، کچه خواتين کو اس کے بعد آئے گی۔ وه 2 ہر عورت مختلف ہوتی ہے۔ کچه خواتين کو وضع حمل کے  ♦
بچہ کو اپنا دوده پلاتی ہيں ہو سکتا ہے انہيں ماہواری نہ آئے جب تک کہ وه دوده پلانا بند نہ کرديں، يا جب تک وه اپنے خواتين جو 

 بچے کو فارمولا يا ڻهوس غذا نہ دے ديں۔
مانع حمل اگر آپ کو ماہواری نہيں آرہی ہے تب بهی آپ حاملہ ہو سکتے ہيں۔ مانع حمل کا استعمال کريں۔ اپنے تيمادار سے  ♦

 کے بارے ميں جانکاری حاصل کريں۔

اپنے اہل خانہ، دوستوں يا تيمادار سے بات کريں کہ وه آپ کی زندگی ميں ہونے والی سبهی تبديليوں کا سامنا کرنے 
 ميں آپ کی مدد کريں۔

 اگر مجهے طبيعت کی ناسازی کا احساس ہو تو کيا کروں؟
(What if I am not feeling well?)

 اگر آپ کے پاس وضع حمل کے بعد سوالات ہوں يا مسائل ہوں تو اپنے تيمادار يا پبلک ہيلته نرس کو فون کريں۔

:اگر آپ کو مندرجہ ذيل ميں سے کوئی مسائل ہوں تو فورا تيمادار کو فون کريں 
دنوں تک کوئی  5آپ کے بچے کی ولادت کے بعد  ♦

 اجابت نہيں ہو
 آميز اکڑن جو ختم نہ ہودرد  ♦
 آپ کے پستان ميں سخت، درد آميز گانڻه ♦
 يا دشواری/پيشاب کرنے ميں درد اور ♦
يہ احساس کہ آپ اپنے بچے يا اپنے آپ کو نقصان پہنچا  ♦

 سکتے ہيں

 ڈگری سيلسيس سے زياده 38بخار  ♦
زياده پيڈ لگ رہے  سے 1گهنڻے کے اندر 1  دنوں ميں 3پہلے  ♦

 ہيں
 يڈ لگ رہے ہيںزيادہ سے 1گهنڻے کے اندر  3 دنوں بعد 3پہلے  ♦
 ايک انڈا سے بڑا خون کا لوتهڑا نکلنا ♦
 اندام نہانی سے خون کا بہاؤ جس ميں بدبو ہو ♦



Urdu 

بہترین آغاز 2015  86

ے
ے شروعاتی ہفت

(آپ ک
Y

our First W
eeks

(

 بعد از ولادت ذہنی پريشانی
(Postpartum Blues)

غم کا احساس ہوتا ہے يا رونا آجاتا ہے۔ يہ احساسات اس وجہ سے واقع ہوتے ہيں کيونکہ آپ کے بچے کے  بہت سی نئی خواتين کو
ہارمون بدل رہے ہيں۔ يہ تهکاوٹ کے احساس کی وجہ سے بهی ہو سکتا ہے اور زندگی ميں ہونے والی سبهی تبديليوں کی وجہ سے 

 بهی۔

کر کئی ہفتوں تک ره سکتی ہيں۔ کبهی کبهی صرف کسی معاون دوست سے بات بعد از ولادت ذہنی پريشانياں چند گهنڻوں سے لي ♦
 کرنے سے مدد ملتی ہے۔

ہفتے سے زياده عرصہ تک رہے اور آرام سے، سونے سے يا دوسروں کے تعاون سے آپ کو اچها  2اگر ذہنی پريشانياں  ♦
 محسوس نہ ہو تو آپ کو بعد از ولادت ڈپريشن ہو سکتا ہے۔

کو بعد از ولادت ڈپريشن کو سکتا ہے۔ بعد از ولادت ڈپريشن آپ کے بچے کی ولادت کے بعد ايک ہفتہ سے ليکر کسی بهی نئی ماں  ♦
 ايک سال تک يا اس سے بهی زياده ره سکتا ہے۔

 :اپنے تيمادار، پبلک ہيلته نرس يا ہيلته لنک البرڻا کو فون کريں اگر
 بہت زياده فکر مند ہوں ♦
 بے بسی کا احساس ہو ♦
 غمگين ہوںبہت  ♦

 اپنے بچے کے لئے آپ کے پاس کوئی احساسات نہ ہوں ♦
ايسا لگے کہ آپ اپنے آپ کو يا اپنے بچے کو نقصان پہنچانا  ♦

 چاہتے ہيں
 ہميشہ سونا چاہتے ہيں يا آپ تهوڑا بهی نہيں سکتے ہيں ♦

 مدد طلب کريں
(Ask for Help)

شايد آپ کو لگے گا کہ آپ کے پاس ديگر سرگرميوں کے لئے بہت کم وقت ہے۔ آپ کے بچے کی زندگی کے پہلے مہينے ميں اسے 
تقريبا آپ کی ساری توجہ درکار ہے۔ يہ آپ کے لئے بہت ہی مشکل وقت ہو سکتا ہے۔ جب آپ اپنے بچے کی نگہداشت کريں اور گهر 

مدد کرنے والا ہو تو وه آپ کو ايک بريک (وقفہ) دے سکتا ہے اور کم تهکاوٹ محسوس کرنے ميں آپ کی مدد کے کام کاج ميں کوئی 
 کر سکتا ہے۔

دوست، دادا دادی يا ديگر مائيں ممکنہ طور پر معاون افراد ہيں۔ ان سے آنے کے 
لئے اور آپ کو بريک (وقفہ) دينے کے لئے کہيں۔ وه بہت طريقوں سے آپ کی 

سکتے ہيں جيسے کہ آپ کی خريداری کرنا، صفائی کرنا، کپڑے دهونا، مدد کر 
 کهانا بنان، بچے کو تهامنا وغيره۔

اگر کوئی ايسا وقت آجائے کہ آپ اب کسی بهی چيز کا سامنا نہيں کر سکتے ہيں 
اور اپنے بچے کو نقصان پہنچا سکتے ہيں تو اپنے بچے کو کسی محفوظ جگہ 

يں جيسے کہ کهڻولا يا فرش پر اور کمره چهوڑ ديں۔ پهر اپنے آپ کو ميں رکه د
تسکين ديں، اپنی جمع کريں اور اگر ضرورت پڑے تو کسی کو مدد کے لئے 

 فون کريں۔ واپس جتنی جلدی ہو سکے اپنے بچے کے پاس جائيں۔

 نئی ماؤں کے لئے ياداشت
 يہ وقت بہت کچه تقاضہ کرتا ہے ليکن يہ گزر جائے گا۔

يہ آپ کے سبهی اوقات اور توانائی ختم کردے گا۔ اپنے نئے 
ديکهنا ايک پرجوش اور بچے کو نشوونما پاتے ہوئے 

چيلينجنگ تجربہ ہونا چاہئے۔ آپ کی مدد کرنے کے لئے 
 دوستوں کے۔ ايک معاون گروپ تلاش کريں۔
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 صحت بخش کهانا
(Healthy Eating)

چاہے آپ بچے کو اپنا دوده پلارہے ہيں يا فارمولا دے رہے ہيں، يہ اہم ہے کہ آپ اپنے آپ کو درکار توانائی دينے کے لئے صحت بخش 
 غذا کهائيں تا کہ آپ اپنی اور اپنے نئے بچے کی نگہداشت کرسکيں۔

 اگر آپ بچے کو اپنا دوده پلارہے ہيں
(If you are breastfeeding)

اب بهی ايک متوازن غذا کهائيں ڻهيک اسی مقدار ميں جس مقدار ميں آپ حاملہ ہونے کے وقت کهارہے تهے۔ صحت بخش غذا سے  ♦
 متعلق کينيڈا کی فوڈ گائڈ پر عمل کريں۔

آپ نيچے بيڻهے تو اپنے  آپ اپنے آپ کو بہت پياسہ پا سکتے ہيں، اس لئے زياده سيال ليں جيسے کہ دوده، جوس، سوپ يا پانی۔ جب ♦
 قريب ميں ايک گلاس رکهيں تا کہ آپ اپنے بچے کو دوده پلا سکيں۔

جب آپ بچے کو اپنا دوده پلارہے ہيں تو آپ کو کسی بهی طرح کی غذا سے پرہيز نہيں کرنا ہے۔ اگر آپ کے اہل خانہ  ♦
 ميں کسی کو الرجی ہے تو اپنے تيمادار سے بات کريں۔

 ہے تو اپنا کيفين کم کرديں۔ کيفيين کوفی، چائے، کولا، چاکليٹ اور کچه دواؤں ميں پايا جاتا ہے۔اگر آپ کا بچہ چڑچڑا  ♦

 اگر آپ بوتل سے دوده پلارہے ہيں
(If you are bottle feeding)

 صحت بخش غذا سے متعلق کينيڈا کی فوڈ گائڈ پر عمل کريں۔ ♦
 اور سائز منتخب کريں۔ کسی غير حاملہ فرد کے لئے سفارش شده مقدار کی تعداد ♦

 …ياد رکهيں

ايک نئی خاتون ہونے کی وجہ سے بہت مہارت کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔ يہ بهی ہو سکتا ہے 
کہ آپ زياده بهوکے نہيں ہيں کيونکہ آپ بہت تهکے ہوئے ہيں۔ يہ اہم ہے کہ آپ بہت اچهی غذا 

رہنے کے لئے درکار توانائی  کهائيں تا کہ آپ کو اپنے بچے کی نگہداشت کرنے اور تندرست
 حاصل ہو سکے۔
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 پرورش
(Parenting)

ايک والدين بننا بہت بڑا کام ہے اور کوئی آسان نہيں ہے۔ وقت اور مشق 
کے ساته، آپ سيکه جائيں گے کہ آپ کے بچے کو کس چيز کی 

آپ مزيد آرام محسوس کريں گے۔ آپ جتنی کوشش ضرورت ہے اور 
 کرسکتے ہيں کريں۔

ايک بچے ہونے کا مطلب ہے آپ کی زندگی ميں تبديلياں۔ آپ کو کبهی 
کبهی مايوسی، غم کا غصہ کا احساس ہو سکتا ہے۔ يہ احساسات عام بات 

 ہے۔

آپ کا بچہ اپنی سبهی بنيادی ضرورتوں کے لئے مکمل طور پر آپ پر منحصر 
 :جيسے کہ ہے

 غذا ♦
 دوده چوسنا ♦
 گرمی اور لمس ♦
 جلد سے جلد کی قربت ♦

 شفقت اور محبت ♦
 حفاظت ♦
 سونے کے لئے آرام ♦

 لگاؤ
(Attachment)

آپ پر جب آپ کا بچہ اپنی ضرورتوں کی تکميل کے لئے  ♦
بهروسہ کرتا ہے تو اسے محبت اور سلامتی کا احساس ہوتا 

 ہے۔ اس کو محفوظ لگاؤ کہا جاتا ہے۔
لمس کرنے، جهلانے، بات کرنے اور مسکرانے جيسے عمل کے  ♦

ذريعہ اپنی محبت کے اظہار سے آپ کے بچے کے دماغ کی نشوونما 
 ميں مدد ملتی ہے۔

اور برتاؤ کو سنوارنے  ابتدا سے ہی محبت کا رشتہ بعد کی تعليم ♦
 ميں مدد کرتے ہيں۔
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 جنسی عمل
(Sexuality)

وضع حمل کے بعد، آپ بہت ساری جسمانی اور جذباتی تبديليوں سے گزريں گے۔ آپ ايک نيا والدين ہيں۔ آپ مصروف ہيں اور اکثر تهکے 
 چيزيں آپ کی جنسی خواہش کو متاثر کر سکتی ہيں۔ہيں۔ يہ سبهی 

حمل اور پيدائش کے دوران تبديليوں سے ابرنے کے لئے آپ کے جسم کو وقت کی ضرورت ہوتی ہے۔ جب آپ جسمانی طور پر آرام ميں 
ينوں تک مباشرت ميں ہين اور تيار محسوس کريں تو آپ دوباره جنسی تعلقات قائم کرنا شروع کر سکتے ہيں۔ کچه جوڑے پہلے چند مہ

 دلچسپی نہيں دکهاتے ہيں۔ اپنے پارڻنر سے يا کسی اور سے جو آپ کے قريب ہوں اپنے احساسات کے بارے ميں بات کرنا اہم بات ہے۔

 :بات شروع کرنے کے کچه طريقے ہيں

 "...دير سے مجهے احساس ہورہا ہے کہ" ♦

 "...کچه چيزوں کے بارے ميں ميں سوچ رہی ہوں" ♦

 "...اس کے بارے ميں کيا سوچتے ہيںآپ " ♦

 :کچه عام جسمانی تبديلياں ہيں جو واقع ہو سکتی ہيں
آپ کی اندام نہانی خشک ہو سکتی ہے۔ آپ جنسی عمل کے دوران پانی ميں گهلنے والا ايک لبريکينٹ کا استعمال کر سکتے ہيں  ♦

 ۔®K-Y Jelly)(جيسے کہ
 تکليف ہو سکتی ہے۔ پورا وقت ليں اور مختلف پوزيشن آزمائيں۔وضع حمل کی وجہ سے آپ کو کچه درد يا  ♦

 اگر آپ کو مباشرت کرنے کا دل نہيں کررہا ہے تو پکڑنے اور چهونے پر توجہ مرکوز کريں۔
يا آرگزم کے دوران آپ کے پستانوں /اگر آپ بچے کو اپنا دوده پلا رہی ہيں تو آپ کے پستان حساس ہو سکتے ہيں۔ مباشرت اور ♦

 ه کا رساؤ ہو سکتا ہے۔سے دود



Urdu 

بہترین آغاز 2015  90

ے
ے شروعاتی ہفت

(آپ ک
Y

our First W
eeks

(

 فيملی تشدد
(Family Violence)

ڻکراؤ کا سبب بن سکتی ہيں۔ ڻکراؤ  حمل اور نئے بچے کا حصول آپ کی زندگی ميں بڑی تبديلياں لاتا ہے۔ کچه لوگوں کے لئے، يہ تبديلياں
 برتاؤ کا سبب بن جاتا ہے۔کبهی کبهی غلط 

 :غلط برتاؤ ہے کوئی بهی ايسا کام جس کا استعمال ديگر فرد کے عمل کو کنڻرول کرنے کے لئے کيا جائے جيسے کہ
 دهکا دينا، ڈهکيلينا، تهپڑ مارنا، پنچ مارنا ♦
آپ کو يا آپ کے بچے کو يا گهر ميں پالتوں جانورں کو نقصان  ♦

 پہنچانے/قتل کرنے کی دهمکی
 چيزوں کو نقصان پہنچانا جن کا تعلق آپ سے ہےان  ♦
 آپ کو مباشرت کے لئے مجبور کرنا ♦

 آپ کو رقم نہ دينا ♦
 دهوکہ دينا يا چوری کرنا ♦
 آپ کا "خاموش علاج" کرنا، لگاتار تنقيد ♦
دوستوں اور/يا اہل خانہ کے ساته آپ کے رابطہ  ♦

 کو محدود کرنا

 :بدسلوکی اکثر ايک سائيکل ميں واقع ہوتی ہے
 پيدا ہونے کا مرحلہ –تناؤ  .1

 زبانی حملے 

 دوسرا مرحلہ .2
 جسمانی بدسلوکی 

 ہنی مون کا مرحلہ .3
  بدسلوکی کرنے والا محبوب اور مشفق بن جاتا ہے اور وعده کرتا ہے کہ تشدد دوباره کبهی واقع نہيں ہوگا

 اور دوباره اور دوباره۔ –جب تناؤ پيدا ہوتا ہے تو سائيکل دوباره واقع ہو جاتا ہے 

 آپ کے لئے اور آپ کے بچوں کے لئے سلامتی کے منصوبے: ايمرجنسی نمبر اپنے ساته رکهيں۔ ♦
 :فوری روانہ ہونے کے لئے تيار رہيں ♦

  اپنے چابی کی ايک نقل بناليں، ايک چابی اپنے دوست کے
 چهوڑديںپاس

 کچه رقم چهپانے کی کوشش کريں 
  سوٹ کيس کسی دوست کے گهر ميں رکه کچه کپڑے اور ايک

 ديں
 اپنے بچے کی سلامتی کے لئے ايک منصوبہ تيار کريں ♦
 سفر کا راستہ اور معمولات بدل ديں ♦
لوگوں کو بتائيں کہ آپ سلامت محسوس نہيں کررہے ہيں ♦
 )سيز ديکهيںسلامتی کے بارے ميں مزيد مشوره کے لئے کسی شيلڻر کو فون کريں (کميونڻی ريسور ♦
 )اہم دستاويزات کی ايک کاپی تيار کريں اور انہيں اپنے دوستوں کے پاس رکه ديں (جيسے کہ اميگريشن پيپر، پاسپورٹ اور کسڻڈی پيپر ♦

…ياد رکهيں

يہ آپ کی غلطی  – آپ بدسلوکی کے مستحق نہيں ہے
نہيں ہے۔ سبهی طرح کی بدسلوکی قانونی کے خلاف 

 ہے۔



Urdu 

 91بہترین آغاز 2015 

ے
ہفت

ی 
عات

رو
 ش

ے
پ ک

آ )
Y

ou
r F

irs
t W

ee
ks

(

 مانع حمل
(Birth Control)

 :کے بارے ميں سوچنا اچهی بات ہے۔ يہ جاننا اہم ہے کہاپنے بچے کی ولادت سے پہلے مانع حمل 

 آپ اپنی پہلی ماہواری سے پہلے حاملہ ہو سکتی ہيں ♦
 صرف بچے کو اپنا دوده پلانے سے حمل کی روک تهام نہيں ہو سکتی ہے ♦
فيصد خواتين جو مانع حمل استعمال نہيں  85مانع حمل بچے پيدا کرنے کے درميان وقت کا خاکہ تيار کرنے ميں مدد کرتا ہے ( ♦

 )سال کے اندر حاملہ ہو جائے گی 1کرتی ہيں وه 
 اگر آپ بچے کو اپنا دوده پلا رہے ہيں تو کچه قسم کے مانع حمل استعمال نہيں کرنا چاہئے ♦
 مہينے سے کم ميں پيدا ہوا ہو 18آپ کا اگلا بچہ چهوڻا پيدا ہو سکتا ہے يا قبل از وقت پيدا ہو سکتا ہے اگر وه اپنے بهائی يا بہن کے بعد  ♦

مندرجہ ذيل چارٹ ميں مانع حمل کے بارے ميں کچه عام معلومات ہيں۔ برائے مہربانی مزيد جانکاری کے لئے اپنی نرس يا ڈاکڻر سے 
 ۔بات کريں

 نقصانات يہ کيا ہے وضاحت قسم

 کنڈم
(Condom)

 مرد
 مؤثر %98–%85 ♦

 خاتون
 مؤثر79%–95%  ♦

 مرد
ايک پتلا کور جو مرد کے  ♦

سخت عضو تناسل پر فٹ 
 آتا ہے۔

يہ نطفہ کو آپ کے جسم  ♦
ميں جانے سے روک ديتا 

 ہے۔

 خواتين
ايک پتلی، پلاسڻک کا  ♦

"سليو" جو آپ کی اندام 
اندر رکها جاتا نہانی کے 

 ہے۔
يہ نطفہ کو روک ليتا ہے  ♦

اس سے پہلے کہ وه آپ 
 کے جسم ميں داخل ہو۔

آپ کے بچے کی ولادت  ♦
کے فورا بعد اس کا 

 استعمال کر سکتے ہيں۔
بچے کو اپنا دوده  ♦

پلاتے وقت استعمال 
 کر سکتے ہيں۔

دوا کی دکان پر اس  ♦
 کو خريد سکتے ہيں۔

کسی نسخہ کی  ♦
 ضرورت نہيں ہے۔

آپ مباشرت کريں جب  ♦
اس کا استعمال کر سکتے 

 ہيں۔
مردانہ کنڈم کسی فيملی  ♦

پلاننگ يا جنسی ہيلته کلينک 
ميں مفت ہيں يا کم قيمت پر 

 دستياب ہيں۔
ايک پانی پر مبنی  ♦

لبريکينٹ مدد کر سکتا 
ہے اگر آپ کی اندام 
 نہانی ميں خشکی ہو۔

اس کو اچهی طرح سے  ♦
رکهنا چاہئے، حرارت اور 

کيونکہ ان کی  رگڑ سے دور
وجہ سے کنڈم ڻوٹ سکتا 

 ہے۔
ايک مردانہ اور زنانہ کنڈم  ♦

ايک ساته ہرگز استعمال نہ 
 کريں۔
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 نقصانات يہ کيا ہے وضاحت قسم

 اسپرميسائڈ: فوم يا فلم
(Spermicides: Foam or 

Film)

 مؤثر71%–82%  ♦

اسپرميسائڈ جراڻيم کو  ♦
مارتا ہے۔ وه ايک مانع 
حمل فوم کی شکل ميں 
آتے ہيں يا اندام نہانی 

 (VCF) مانع حمل فلم
 کی شکل ميں آتے ہيں۔

اسپرميسائڈ کو ہر جنسی  ♦
عمل سے پہلے اندام نہانی 

 ميں داخل کرنا چاہئے۔

کسی دوا کی دکان پر ان  ♦
 خريد سکتے ہيں۔کو 

کسی بهی پارڻنر کو اس  ♦
 کا احساس نہيں ہو سکتا۔

بچے کو اپنا دوده  ♦
پلاتے وقت استعمال 

 کر سکتے ہيں۔

آپ کی اندام نہانی ميں رگڑ  ♦
 پيدا کر سکتا ہے۔ يہ آپ کو

 STIلاحق  وی آئی ايچ يا
ہونے کا جوکهم بڑها سکتا 

 ہے۔

اگر ديگر مانع حمل طريقہ  ♦
جائے کے ساته استعمال کيا 

حمل کی روک تهام ميں  تو
 اچها کام کرتا ہے۔

♦  STIs سے حفاظت نہيں
 کرتا۔

ليکڻيشن امينوريا 
  (LAM) ميتهڈ

(Lactation 
Amenorrhea Method 

(LAM))

اگر صحيح سے استعمال  ♦
کيا جائے تو وضع حمل 

مہينوں  6کے بعد پہلے 
فيصد تحفظ فراہم  98تک 

 کرتا ہے۔

♦  LAM ايک ايسا طريقہ
کہ حمل کی روک ہے 

تهام کے لئے ماں کے 
دوده کا استعمال کيا جا 

 سکتا ہے۔
ليکڻيشن کا مطلب ہے کہ  ♦

آپ کا جسم پستان کا دوده 
 پيدا کررہا ہے۔

امينوريا کا مطلب ہے  ♦
 کوئی ماہواری نہيں۔

بچے کو اپنا دوده پلانے  ♦
کے دوران حمل کی روک 

تهام کے لئے آپ کو ڻهيک 
طريقے سے اس طريقہ کا 

 مال کرنا ہے۔استع

آسان۔  ♦
 مفت۔ ♦
جنسی عمل ميں مداخلت  ♦

 نہيں کرتا۔
 کوئی ہارمون نہيں۔ ♦

 :صرف اس وقت کام کرتا ہے
آپ کا بچہ پوری طرح  .1

سے دوده پی چکا ہے 
(وڻامن، ويکسن يا دوا 
کے علاوه کوئی ديگر 

سيال يا ڻهوس غذا نہيں) 
 اور

آپ کا بچہ دن کے وقت ميں  .2
ماں کا دوده پينے کے

گهنڻے سے زياده 4 درميان 
 6نہيں ره سکتا يا رات ميں 

گهنڻے سے زياده نہيں ره 
 اورسکتا 

مہينے  6آپ کا بچہ  .3
 اورسے کم کا ہے 

آپ کی ماہواری واپس  .4
نہيں آئی ہے (ماہواری 

وضع حمل کے بعد سے 
مہينے گزرنے کے بعد  2

کوئی بهی دهبہ يا خون کا 
 )بہاؤ ہوتا ہے

آپ کو ديگر قسم کا مانع  ♦
حمل استعمال کرنے کی 

ضرورت ہے اگر آپ اوپر 
چيزوں کو   4سبهیمذکور 

 نہيں کرتے ہيں۔
♦  STIsسے حفاظت نہيں کرتا۔ 
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ايمرجنسی مانع حمل 
 )(ای سی

(Emergency Contraception 
(EC))

ای سی کو "مارننگ آفڻر  ♦
 پيل"، پلان بی يا

 NorLevo بهی کہا جاتا
 ہے۔

يہ ہارمون گولی اس وقت  ♦
بہترين کام کرتی ہے جب 

آپ غير محفوظ جنسی عمل 
يا ڻوڻے ہوئے کنڈم کے 

گهنڻے کے اندر 24 بعد 
 ليں۔

غير محفوظ جنسی عمل يا  ♦
کنڈم کے پهڻنے کے بعد 
آپ ايمرجنسی مانع حمل 

دنوں) تک  5گهنڻے ( 120
 لے سکتے ہيں۔

ايمرجنسی مانع حمل اس  ♦
حمل کو نہيں روکتا ہے 
 جو پہلے ہی ڻهہر گيا ہو۔

دوا کی دکان پر اس  ♦
 کو خريد سکتے ہيں۔

کسی نسخہ کی  ♦
 ضرورت نہيں ہے۔

آپ اس کو کسی جنسی  ♦
فيملی پلاننگ صحت يا 

کلينک ميں کم قيمت ميں 
 خريد سکتے ہيں۔

بچے کو اپنا دوده  ♦
پلاتے وقت استعمال 

 کر سکتے ہيں۔

حمل سے تحفظ فراہم نہيں  ♦
کرتا ہے۔ اس کو مانع حمل 
کے جاری طريقہ کے طور 
 پر استعمال نہيں کرنا چاہئے۔

ايمرجنسی مانع حمل کے  ♦
استعمال کے بارے ميں 

سوچيں اگر آپ نے اپنے 
مہينے کے  3بچے کے 

ہونے کے بعد کسی بهی 
وقت غير محفوظ جنسی 

 عمل انجام ديا ہے۔
♦  STIs سے حفاظت

 نہيں کرتا۔

Depo Provera® 
 ")دی شاٹ("

Depo Provera® 
(“The Shot”)

 مؤثر97%–99.7% ♦

پروجيسڻيرون کی  ♦
 (شاٹ)۔ سوئی

يہ بانہہ ميں يا کولہے ميں  ♦
ہفتے ميں دی  12ہر 

 جاتی ہے۔
يہ انڈے کو جاری ہونے  ♦

 سے روکتی ہے۔
يہ رحم کے دہانے کے  ♦

ميوکس (سيال) کو موڻا 
کرتی ہے تا کہ نطفہ بچہ 
 دانی ميں داخل نہ ہو پائے۔

اگر بچے کو اپنا دوده پلا  ♦
رہے ہيں تو يہ عام طور پر 

ہفتے يا 6 وضع حمل کے 
اس سے زياده کے بعد 

 شروع ہوتا ہے۔
اگر آپ بچے کو اپنا دوده  ♦

نہيں پلا رہے ہيں تو يہ 
 فورا شروع ہو سکتا ہے۔

 آسان۔ ♦
جنسی عمل ميں مداخلت  ♦

 نہيں کرتا۔
وه خواتين اس کا استعمال  ♦

کر سکتی ہيں جن کو بغير 
اسڻروجين والا مانع حمل 

استعمال کرنے کی 
 ضرورت ہے۔

بچے کو اپنا دوده  ♦
پلاتے وقت استعمال 

 کر سکتے ہيں۔

شاٹ کی وجہ سے بے  ♦
غير متوقع  قاعده يا

خون بہہ سکتا ہے۔ آپ 
کا خون زياده بار بہہ 
سکتا ہے يا ماہواری 

 رک سکتی ہے۔
سال کے بعد آدهی  1تقريبا  ♦

خواتين کی ماہواری بند ہو 
جائے گی۔ يہ آپ کے جسم 

 کے لئے برا نہيں ہے۔
شاٹ روکنے کے بعد آپ  ♦

اہواری کو واپس کی م
 1معمول پر لوڻنے ميں 

 سال کا وقت لگ سکتا ہے۔
حاملہ ہونے ميں آپ کو  ♦

 لمبا وقت لگ سکتا ہے۔
يہ آپ کی ہڈيوں کے پتلاپن  ♦

کی جوکهم کو بڑها سکتا 
 ہے۔

ايک نسخہ کی ضرورت ہوتی  ♦
 ہے۔

♦  STIs سے حفاظت
 نہيں کرتا۔
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 کمبائن ہارمونل مانع حمل
(CHC): 

(Combined Hormonal 
Contraception (CHC):)

مانع حمل گولی 
 مانع حمل پيچ مانع حمل رنگ
(birth control pill,birth control 

patch,birth control ring) 

 مؤثر92%–99.7%  ♦

ہارمون  دوان مانع حمل ميں  ♦
ہوتے ہيں: ايسڻروجين اور 

 پروجيسڻرون۔
ہارمون انڈوں کو جاری  ♦

نہيں ہونے ديتے ہيں اس 
لئے آپ حاملہ نہيں ہو 

 سکتی ہيں۔
♦  CHC آپ کے پستان کے

دوده کی سپلائی کو کم 
 سکتا ہے۔

اگر آپ بچے کو اپنا دوده  ♦
تو اپنے بچے  ہيںپلارہی 

 کی ولادت کے بعد 
مہينے تک ان کا 6 

استعمال نہيں کيا جانا 
 چاہئے۔

اگر آپ بچہ کو اپنا دوده  ♦
پلا رہے ہيں تو آپ  نہيں

اپنے بچے کی ولادت کے 
مہينے بعد ان کو 1 تقريبا 

شروع کر سکتے ہيں۔ اپنے 
ڈاکڻر سے اس بارے ميں 
بات کريں کہ کب آپ کے 

لئے سب سے بہتر وقت 
 ہے۔

 آسان۔ ♦
 مختلف شکلوں ميں آتا ہے۔ ♦
گولياں روزانہ بذريعہ منہ  ♦

 لی جاتی ہيں۔
پيچ ہر ہفتے آپ کی جلد پر  ♦

 لگائے جاتے ہيں۔
رنگ مہينے ميں ايک بار  ♦

آپ کی اندام نہانی ميں 
 رکهی جاتی ہے۔

جنسی عمل ميں مداخلت  ♦
 نہيں کرتا۔

کچه قسم کے کينسر کے  ♦
 امکان کو کم کرتا ہے۔

مطابق ہی اس آپ ہدايت کے  ♦
 طريقہ کا استعمال کريں۔

کا استعمال نہيں  CHCs آپ کو
کرنا چاہئے اگر آپ کو مندرجہ 

 :ذيل چيزيں ہيں
 ۔ہائی بلڈ پريشر ہو ♦
ماضی ميں بصارت کی  ♦

خرابی کے ساته مائيگرين 
 ۔سردرد رہا ہو

ماضی ميں انجماد خون رہا  ♦
 ۔ہو

سال سے زياده ہو  35عمر  ♦
اور سگريٹ نوشی کرتے 

 ۔ہوں
ايک نسخہ کی ضرورت ہوتی  ♦

 ہے۔
♦  STIs سے حفاظت

 نہيں کرتا۔

مانع حمل کے مستقل 
 )طريقے (اسڻرلائزيشن

 (Permanent Methods of Birth 
Control (Sterilization)) 

 )ڻيوبل ليگيشن (زنانہ نس بندی
 مؤثر 99.5%  ♦

 مردانہ نس بندی
 مؤثر 99.9%  ♦

ڻيوبل ليگيشن (زنانہ نس 
 )بندی

آپريشن جو ايک خاتون ايک  ♦
کا فالوپين ڻيوٹ بند کرديتا 

ہے۔ يہ انڈا اور نطفہ کو 
آپس ميں ملنے سے روکتا 

 ہے۔

 مردانہ نس بندی
ايک سرجری جو ان ڻيوب  ♦

کو بند کرديتی ہے جو مرد 
کے عضو تناسل تک نطفہ 

 لے جاتے ہيں۔

جنسی عمل ميں مداخلت  ♦
نہيں کرتا يا جنسی خواہش 

 کرتا۔کو متاثر نہيں 
دونوں ہی البرڻا ہيلته کيئر  ♦

کے ذريعہ احاطہ کرده 
 ہوتے ہيں۔

سبهی سرجری ميں کوئی  ♦
جوکهم ہوتا ہے جيسے کہ 

 ۔خون کا بہنا يا انفيکشن
مردانہ نس بندی فورا کام  ♦

نہيں کرتی۔ کسی ديگر 
قسم کا مانع حمل استعمال 

کريں جب تک کہ نطفہ 
کی جانچ اس بات کو 

قہ يقينی نہ بنادے کہ طري
 کار کام کرچکا ہے۔

يہ مانع کے مستقل طريقے  ♦
ہيں۔ آپ کو اس بات کا يقين 
ہونا چاہئے کہ آپ اب مزيد 

 بچے نہيں چاہتے ہيں۔
♦  STIs  سے حفاظت

 نہيں کرتا۔
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  (IUD) اندرون رحم آلہ
(Intrauterine Device (IUD))

اندرون رحم  (Mirena) مرينا
 آلہ
 مؤثر99.9%  ♦

 کوپر اندرون رحم ڈيوائس
 مؤثر99.2%–99.4%  ♦

اندرون رحم ڈيوائس  ♦
"ڻی" شکل کا ايک 

پلاسڻک کا چهوڻا اور 
نرم ڻکڑا ہوتا ہے جس پر 

ايک نائلن کی ڈوری 
 ہوتی ہے۔ 

آپ کے بچے کی اس کو  ♦
ہفتے يا اس 6 ولادت کے 

سے زياده بعد آپ کی ڈاکڻر 
کے ذريعہ بچہ دانی ميں 

 رکها جاتا ہے۔
يہ انڈا کو نطفہ سے ملنے  ♦

(بار آوری) سے روکتا ہے 
يہ بار آور انڈا کو رحم کے 
اندر بڑهنے سے بهی روک 

 سکتا ہے۔
 2اندرون رحم ڈيوائس  ♦

 قسم کے ہوتے ہيں۔
کوپر اندرون رحم  ♦

ڈيوائس ميں تانبے کا 
 تار ہوتا ہے ايک پتلا

جو اس کے ارد گرد 
 لپڻا ہوتا ہے۔

مرينا اندرون رحم ڈيوائس  ♦
تهوڑی مقدار ميں 

 پروجسڻرون چهوڑتا ہے۔
اپنے ڈاکڻر سے اس بارے  ♦

ميں بات کريں کہ کب ايک 
اندرون رحم ڈيوائس داخل 

 کرنے کا وقت کب ہوگا۔

 آسان۔ ♦
جنسی عمل ميں مداخلت  ♦

 نہيں کرتا۔
سالوں تک اپنی  5سے 3  ♦

 جگہ پر ره سکتا ہے۔
ايک ہيلته کيئر فراہم کار  ♦

کسی بهی وقت اس کو 
 باہر نکال سکتا ہے۔

بچے کو اپنا دوده  ♦
پلاتے وقت استعمال 

 کر سکتے ہيں۔

اندرون رحم ڈيوائس فيملی  ♦
پلاننگ يا جنسی يا توليدی 
ہيلته کلينک ميں کم قيمت 

 پر دستياب ہو سکتا ہے۔
♦  STIs سے حفاظت

 نہيں کرتا۔
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 اپنے بچے کو اپنا دوده پلانا
(Breastfeeding Your Baby)

ماں کا دوده آپ کے لئے اور آپ کے بچے کے لئے صحت بخش ہوتا ہے۔ اپنے بچے کو ولادت کے بعد جيسے ہی آپ کا بچہ چاہے اپنا دوده 
 پلائيں۔ آپ کا بچہ جتنا زياده دوده پيئے گا، آپ اتنا ہی زياده دوده کی افزائش کريں گی۔

الکحل کا استعمال کررہے اگر آپ کو ايچ آئی وی وائرس لاحق ہے، 
ہيں يا دوائيں لے رہے ہيں تو اپنے بچے کو اپنا دوده پلانے کے 

 بارے ميں اپنے تيمادار سے پوچهيں۔

 :آپ کے بچے کے بهوکا ہونے کی نشانياں
 اپنے ہاتهوں کو اپنے منہ تک لے جاتا ہے۔ ♦
 ہے۔اپنے منہ سے چوسنے کی آواز نکالتا  ♦
 رونا بهوک کی آخری نشانی ہے۔ ♦
 بهوک (رونا) شروع ہونے سے پہلے دوده پلانے کی کوشش کريں۔ ♦

 …ياد رکهيں

بار بار اپنا دوده پلانا اہم بات ہے۔ آپ کا بچہ جتنا زياده دوده پيئے گا،  ♦
 آپ اتنا ہی زياده دوده کی افزائش کريں گی۔

کا دوده استعمال کرتے ہيں تو آپ کے اگر آپ اپنا دوده کی جگہ بوتل  ♦
 دوده کی سپلائی کم ہو جائے گی۔
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 اپنے بچے کو پکڑنے کا طريقہ
(Positioning Your Baby)

اگر آپ کا بچہ رورہا/رورہی ہے تو اسے پرسکون کريں۔ بچے اس  ♦
وقت بہترين طريقے سے دوده پيتے ہيں جب وه خاموش اور متنبہ 

 ہوں۔
 اپنے بچے کو لپڻے ہوئے کپڑے سے باہر نکال ديں۔ ♦
آپ کا آرام اہم ہے۔ جتنا ہو سکے اتنا سيدها اور لمبا ہو کر  ♦

بيڻهے۔ اپنی ريڑه کو لمبا کريں۔ اپنی پيڻه، بانہوں اور پاؤں کو 
 تکيہ اور ميز کے استعمال سے سہارا ديں۔

اپنے پستانوں کی سطح پر اپنے بچے کو سہارا ديں۔ بچے کو  ♦
چهاتی پر لائيں، چهاتی کو بچے پر نہ لے جائيں تکيہ، توليہ يا 

 رول کيا ہوا کمبل کا استعمال کريں۔
اس بات کو يقينی بنائيں کہ آپ کے بچے کا چہره آپ کی طرف  ♦

 ہو، پيٹ آپ کے پيٹ کے مقابل ہو يا چہره پستان کی طرف ہو۔
ليڻا ہوا اپنے بچے کو اس طرح تهاميں کہ وه ايک پہلو پر ليڻی ہوئی/ ♦

ہو، اس کا چہره آپ کے پستان کی طرف ہو اور آپ کے جسم کے 
 قريب ميں لپڻا ہوا/لپڻی ہوئی ہو۔

آپ کی بانہہ آپ کے بچے کے جسم کو سہارا فراہم کرتی ہے۔ آپ  ♦
کا ہاته پورے کندهے پر اور سر کے نچلے سرے پر (کانوں کے 

 پيچهے) آپ کے بچے کو سہارا ديتا ہے۔
ن اور فٹ بال کا پکڑ پہلے کچه ہفتوں ميں کراس کريڈل پوزيش ♦

 اکثرصحيح لگاؤ کے لئے بہترين کام کرتے ہيں۔
بائيں جانب موجود تصاوير اپنا دوده پلاتے وقت اپنے بچے کو صحيح  ♦

 طريقے سے تهامنے کے مختلف طريقے دکهاتے ہيں۔

 بغل ميں لڻانے والی پوزيشن

 کريڈل پوزيشنکراس 

 کريڈل (جهولے) پوزيشن

 فٹ بال يا کلچ پوزيشن
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 اپنے بچے کو پستان سے لگانا
(Latching Your Baby) 

 

اپنے پستان کے نيچے اپنی انگليوں کو داخل کرکے اور اپنے انگوٹھے کو اپنے بچے کے منہ کے برابر ميں رکھکر، اپنے اريولا (اپنے 
پستان کے سرے کا سياه حصہ) سے دور، اپنے ہاتھ سے اپنے پستان کو سہارا ديں۔ آپ کو دودھ پلانے کے دوران اپنے پستان کو سہارا 

 ضرورت پڑ سکتی ہے۔ دينے کی
 
 

 1:شکل 

اس طرح سے شروع کريں کہ آپ کے بچے کی ناک آپ کے پستان کے سرے کے 
 ٹھيک سامنے ہو۔

 
 

 :2 شکل
نرمی کے ساتھ اپنے پستان کے سرے کو بچے کے ہونٹوں پر دبائيں۔ انتظار کريں 

جائے، جيسے کہ جمہائی ليتے وقت ہوتا يہاں تک کہ آپ کے بچے کا منہ چوڑا ہو 
 ہے۔

 

 
 

 

 

 
 
 

 
 
 
 

 

 : 3شکل

 لے حصہ کو ہلکا سا اٹھائيں تا کہ ٹھوڑی پہلے پستان کو چھوئے۔

اپنے بچے کو نرمی کے ساتھ اس کے کندھے پر، ناکہ سر پر، دباتے ہوئے اپنے 
پستان کے پاس لائيں۔ اپنے بچے کو ٹھيک طرح سے اپنے پستان سے لگانے ميں 

 کئی بار کوشش کرنی پڑ سکتی ہے۔
 
 

 : 4شکل

اپنے بچے کی ٹھوڑی کو اپنے پستان کے قريب دبائيں۔ آپ کے بچے کی ناک آپ 
کے پستان کو چھو رہی ہوگی اور وه سانس لينے کے قابل ہوگا۔ اپنے پستان پر نہ 

 دبائيں۔

آپ کو دودھ نگلے کی آواز سنائی دے گی دکھائی دے گی۔ اپنے بچے کو 
 کرنے ديں کہ کب تک اسے دودھ پينا ہے۔فيصلہ 

 
۔ محکمہ صحت، گريٹ بريٹين کے ذريعہ پيش 2004کاپی رائٹ کی اجازت: کراون کاپی رائٹ 

 اپنے بچے کے سر کے پچھکردہ
 

 1 شکل

  2شکل

  3شکل

  4شکل
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 پلاتے وقت کيا اميد کريںاپنے بچے کو اپنا دوده 
(What to Expect When Breastfeeding Your Baby)

فی دن بچے کو ماں کا 
 دوده

(Breastfeeds per day)

فی دن پيشاب 
 ڈائپر

(Wet diapers per day)

فی دن پاخانہ کا 
 ڈائپ

(Dirty diapers per day)

پستان کی 
 تبديلياں

(Breast changes)

 24ولادت کے بعد پہلے 
 گهنڻے

(First 24 hours  
after birth) 

تبديلياں۔ جلد سے جلد ملاکر 
رکهيں۔ اگر آپ کا بچہ دوده 
پينے کا اشاره نہيں کررہا 

گهنڻے پر پيش 3 ہے تو ہر 
 کريں۔

 کم از کم ايک۔ کم از کم ايک۔

 کالا اور چپچپا ہوگا۔

 عام طور پر نرم۔

 2دن 
(Day 2) 

دوده پلانے کی بڑهتی 
تعداد۔ اگر آپ کا بچہ دوده 
پينے کا اشاره نہيں دے رہا 
 ہے تو اس کو جگاتے رہيں۔

 کم سے کم ايک سے تين۔ کم سے کم دو۔

گہرے سبز رنگ ميں بدلنا 
 شروع ہو جائے گا۔

عام طور پر اب بهی نرم 
ہوتا ہے، ليکن مڻی جيسا 

 ہو سکتا ہے۔محسوس 

 3دن 
(Day 3) 

سے  8سے گهنڻوں ميں 24
 يا اس سے  12

 زياده بار۔

کم سے کم تين بہت زياده، 
 بهينگے ہوئے ڈائپر۔

 کم سے کم ايک سے تين۔

سبز رنگ سے زرد رنگ 
 ۔ميں تبديلی

نماياں طور پر مکمل 
 اور گہرا۔

 4دن 
(Day 4) 

سے  8گهنڻوں ميں سے24
يا اس سے 12 

 زياده بار۔

بهاری  5سے  4کم از کم 
 گيلا ڈائپر۔

 چار يا زياده۔

ڈهيلے زرد، پرانے کی 
 طرف تبديلی۔

مکمل طور پر بهرا ہوا۔ 
 کهانے کے بعد نرم تر۔

 دوده رس سکتا ہے۔

 *دنوں کے بعد4 
(After 4 days*) 

سے  8سےگهنڻوں ميں 24
يا اس سے 12 

 . زياده بار۔

گيلے چه يا زائد بهاری، 
 ڈائپر۔

مختلف: کم از کم چار 
 سے پانچ۔

پاخانہ پتلا، تخم دار اور 
 آسانی سے نکل جاتا ہے۔

 دوده بہہ جاتا ہے۔

دوده پلانے کے بعد 
 چهاتياں نرم پڑ جاتی ہے۔
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 نہ ہوسخت پاخانہ ہو، جو آسانی سے نکلتا  ♦
سے کم مرتبہ دوده پيتا 8 کے بعد سے)  3گهنڻوں ميں (دن 24  ♦

 ہو
 دوده پينے کے لئے جاگتا نہ ہو ♦
ہفتہ کی عمر پر پہنچنے کے بعد اپنے پيدائشی وزن کو واپس 2  ♦

 نہ لوڻے

چهاڻی کے بهڻنے (نيپل) درد انگيز ہوں، جن کی حالت ميں  ♦
 بہتری واقع نہ ہو

 ہوئے ہوں يا ان سے خون بہتا ہوچهاڻی کے بهڻنے (نيپل) ڻوڻے  ♦
چهاڻی کے بهڻنے (نيپل) دوده پلانے کے بعد چڻکی  ♦

 ہوں "نچوڑے گئے"لئے گئے يا 

 مجهے کب مدد حاصل کرنی چاہيے؟
(When should I get help?)

 :اگر آپ کا بچہ
 چهاتی کے قريب نہ جائے ♦
 کے بعد سو جاتا ہےصرف چند بار سوچتا ہے اور اس  ♦
کے بعد سے) چه سے کم بهاری 4 گهنڻوں ميں (دن  24اس کو  ♦

 ڈائپر تبديل کرنے ہوتے ہيں
کے بعد سے) چارسے زرد تخم دار  4گهنڻوں ميں ( 24اس کو  ♦

 پاخانہ ہوتا ہو

 :اگر آپ
کے  4چهاتی کے بهرے ہوئے ہونے کا احساس نہ ہوتا ہو (دن  ♦

 )بعد
بچہ کو دوده دينے کے بعد نگلنے کی آواز نہ آتی ہو  ♦

 )کے بعد 3(دن 
چهاتياں سخت اور درد انگيز ہوجائيں ک جو بچہ کی منہ کی  ♦

گرفت ميں نہ آتی ہوں
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 اگر ميں اپنے بچہ کو فارمولا فيڈنگ دوں تو کيا ہوگا؟
(What if I am formula feeding my baby?)

چهاتی کا دوده آپ کے بچہ کے لئے بہترين قسم کا دوده ہے۔ نفينٹ فارمولے گائے کے دوده سے تيار کئے جاتے ہيں، جن کو آپ کہ بچہ 
کی غذائيت کی ضرورت کے لئے تبديل کيا جاتا ہے۔ بعض قسم کے مارمولے سويا بين سے تيار کئے جاتے ہيں۔ اپنے بچہ کے لئے تيز تر 

 رمولہ سے متعلق اپنے نگہداشت فراہم کننده سے گفتگو کريں۔اور بہتر فا

 :استعمال کرنے کا فيصلہ کرتے ہيں تواگر آپ فارمولا 
ايک تجارتی انفينٹ فارمولا استعمال کريں۔ اس سلسلہ ميں کئی برانڈس پائے 
جاتے ہيں، جن کو آپ خريد سکتے ہيں۔ ايک ايسے فارمولا کو استعمال کريں 

 کے الفاظ لکهے ہوتے ہيں۔ "with iron" جس کے ليبل پر

بات کو يقينی بنائيں کہ آپ نے فارمولا ليبل کو غور کے ساته پڑه ليا ہے۔ اس 
 :ليبلس آپ کو بتاٰئيں گے

 ۔يہ کس قسم کا فارمولا ہے ♦
 ۔آيا آئرن شامل کيا گيا ہے ♦
 ۔فارمولا کيسے تيار کيا جائے ♦

 :اکثر قسم کے فارمولے تين شکلوں ميں آتے ہيں

 پاوڈر کيا ہوا فارمولہ .1

 ۔پاک کرده نہيں ہےيہ جراثيم سے  ♦
 ۔فارمولا کی ہدايات پر مکمل طور پر عمل کريں ♦
 ۔پاوڈر کے اسکوپس کو استعمال کريں اور اس کو گرم کئے ہوئے، ڻهنڈا کئے ♦

 مائع کا ارتکازہوئے پانی ميں ملائين .2

 ۔گرم کئے ہوئے، ڻهنڈا کئے ہوئے پانی اور گاڑها کئے ہوئے فارمولا ♦

 استعمال کے لئے تيارپلانے کے لئے تيار يا  .3

 ۔راست طور پر کين سے استعمال کريں۔ پانی نہ ملائيں ♦
 ليبل پر موجود ہدايات پر ہو بہو عمل کريں۔ يہ آپ کو يہ بتائيں گی کہ کس طرح ملايا جائے، استعمال کيا جائے اور رکها جائے۔ ♦

 اگر فارمولا کو درست طور پر تيار نہ کيا جائے تو بيمار ہو سکتا ہے۔
کانچ کی بوتل يا ايسی بوتل جو بی پی اے سے پاک ہو (جس ميں بسفينول شامل نہ ہو)۔ بی پی اے ايک کيميائی ماده ہے جو پلاسڻک  ♦

 ميں پايا جاتا ہے اور چهوڻے بچوں اور بڑے بچوں کو نقصان پہنچا کستا ہے۔

 :ماه سے کم عمر کا ہےتو 4اگر آپ کا بچہ 
 لئے استعمال ہونے والے تمام اشيا کو جراثيم سے پاک کريں۔فارمولا کو بنانے اور رکهنے کے  .1

 منٹ تک گرم کريں اس کے بعد اس کو ڻهنڈا ہونے کے لئے چهوڑ ديں۔ 2پانی کو  .2

 اس ميں پاوڈر يا گاڑها کئے ہوئے مائع فارمولہ ملائيں۔ .3

اپنے بچہ کو دوده پلاتے اپنے بچہ کو آغوش ميں 
لينا اور پکڑے رکهنا ياد رکهيں۔ آپ کا بچہ آپ کی 

 محبت کو محسوس کرے گا۔
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 و سکتے ہيںايسے سوالات جو اپنے بچہ کو کهلانے سے متعلق آپ کے ذہن ميں ہ
(Questions You May Have about Feeding Your Baby)

 ا؟وده پلانا ايا فارمولا پلانا ہوگمجهے اپنے بچہ کو کب تک چهاتی سے د .1
(How long should I feed my baby breastmilk or formula?)

اپنے بچہ کو اس وقت تک چهاتی سے دوده پلائيں جب تک کہ آپ دونوں ايسا پسند کريں۔ اگر آپ اپنے بچہ کو چهاتی سے دوده نہٰن پلا رہی 
 مہينے کی عمر تک فارمولا دينا ہوگا۔9 ہوں تو آپ کو اپنے بچہ کو کم از کم 

 فيصلہ کروں تو کيا ہوگا؟اگر ميں اپنے بچہ کو چهاتی سے دوده پلاوں اور اس کو روکنے کا  .2
(What if I breastfeed my baby and decide to stop?)

 ماه سے پہلے چهاتی سے دوده پلانے روک ديں تو آئرن شامل کئے گئے انفينٹ فارمولہ کو استعمال کريں۔ 9اگر آپ اپنے بچہ کو 

 تيار کر سکتی ہوں؟کيا ميں گهر پر تيار کرده فارمولہ  .3
(Can I make homemade formula?)

اس قسم کے فارمولہ کی سفارش نہيں کی جاتی۔ اس ميں وه تمام غذائيں شامل نہيں رہتی ہيں جو آپ کے بچہ کی مناسب طور پر نشونما اور 
 ترقی کے لئے ضروری ہے۔

 فيصد کيسا ہے؟ 2معمول کا گائے کا دوده جيسے ہومو يا  .4
(What about regular cow’s milk like homo or 2%?)

ماه کی عمر کو پہنچنے سے پہلے گائے کا سالم دوده (ہومو) استعمال نہيں کرنا چاہيے۔ بچہ کو صحت مند  9آپ کے بچہ کے کم از کم 
سال کی عمر کو پہنچنے سے پہلے   2رہنے کے لئے ہومو سے زياده چکنائی کی ضرورت ہوتی ہے۔ کم تر چکنائی کو آپ کے بچہ کے

 نہيں دينا چاہيے۔

 ميرے بچہ کو ديگر غذا کب درکار ہوگی؟ .5
(When will my baby need other food?)

ماه کی عمر پر آئرن والی ڻهوس غذا کی ضرورت ہوگی۔ سيرئيل يا بے بی فوڈ کو بہت زياده قبل از وقت دينے سے آپ  6آپ کے بچہ کو 
ماه کی عمر  6دوران سونے ميں مدد نہيں ملے گی۔ چهاڻی کا دوده يا فارمولا ايسی چيز ہے جس کی آپ کے بچہ کو کے بچہ کو رات کے

ميں واقعی طور پر ضرورت ہوتی ہے۔ اگر آپ کے بچہ کی ولادت قبل از وقت (حمل کے متعينہ عيار سے پہلے) ہوئی تهی يا اس کو 
 لئے اپنے نگہداشت فراہم کننده سے بات چيت کريں۔صحت کے مسائل درپيش ہوں تو مزيد معلومات کے 

 وِڻامنوں سے متعلق کيا کريں؟ .6
(What about vitamins?)

 آپ کے بچہ کو وِڻامن ڈی کا ضميمہ ديا جانا چاہيے۔ مزيد معلومات کے لئے اپنے کيئر گيور سے گفتگو کريں۔

 ہے؟کيا بوتل ميں ڈالے ہوئے پورے فارمولہ کو بچہ کو پلانا اچها  .7
(Is it good to feed the baby all the formula I put in the bottle?)

ہے۔ يہ آپ کے بچہ کو ادُاس کر سکتا ہے۔ اپنے بچہ کو اس بات کا  "زبردستی پلانا"آپ کے بچہ کو بوتل مين موجود ہر چيز کوپلانا 
 چے ہوئے دوده کو باہرپهينک ديں۔پلانے کے بعد بوتل ميں ب ۔فيصلہ کرنے ديجيئے کہ وه کس وقت شکم سير ہے

 مجهے کيسے معلوم ہوگا کہ آيا ميرے بچے کو کافی غذا مل رہی ہے؟ .8
(How will I know if my baby is getting enough food?)

دنون کے  14تو آپ بتاسکتے ہيں کہ آيا آپ کا بچہ درکار مقدار ميں غذا لے رہا ہے يا نہيں۔ 4 ڈائپر گيلے کرتا ہو  8 تا 6 اگر بچہ فی دن
 بعد آپ کے بچہ کا وزن بڑهنا چاہيے اور اس کو پيدائشی وزن پر واپس لوڻنا چاہيے۔
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 بوتل کے ساته اکيلا چهوڑ سکتی ہوں؟کيا اگر ميں بہت مصروف ہونے کی وجہ سے اپنے بچہ کو اڻها نہيں سکتی تو کيا  .9
(Can I leave my baby alone with a bottle if I am too busy to hold him?)

نہيں۔ اگر آپ اپنے بچہ کو پيتے ہوئے غور کے ساته نہ ديکهيں تو اس کا دم گهٹ سکتا ہے۔ بوتل کو سہارا دينے سے آپ کے اور بچہ آپ 
وقت مين سے کچه کچه وقت نکال لے گا۔ اس کے نتيجہ ميں آپ کے بچہ کے دانتوں کی خرابی واقع  کے بچہ کے درميان صرف کئے ہوئے

 ہو سکتی ہے۔ اپنے بچہ کو بوتل کے ساته ليڻنے نہ ديں۔

 ميں بچہ کے بوتل کو دانتوں کو خراب کرنے سے کيسے روک سکتی ہوں؟ .10
(How do I prevent baby bottle tooth decay?)

سونے سے پہلے دوده پلائيں۔ سونے کے وقت بچہ کو بوتل کا سہارا نہ ديں سوتهر کو شہد يا کسی دوسری ميڻهی چيز ميں نہ اپنے بچہ کو 
 ڈبائيں۔

 مجهے کس قسم کا فارمولا استعمال کرنا ہوگا؟ .11
(What type of formula should I use?)

 شامل کرده فارمولہ استعمال کرنا ہوگا۔انيميا سے روکنے کے لئے آئرن 

 مجهے کونسا فارمولا استعمال کرنا ہوگا؟ .12
(What brand of formula should I use?)

فارمولہ کے کيسے برانڈس پائے جاتے ہيں۔ بعض برانڈس ديگر برانڈس سے کم قيمت والے ہوتے ہيں۔ آپ کا نگہداشت فراہم کننده آپ کو 
 مدد دے سکتا/سکتی ہے۔ فارمولہ منتخب کرنے ميں

 کيا مجهے اپنے بچہ کو خسوصی فارمولہ دينے کی ضرورت ہے؟ .13
(Do I need to give a special formula to my baby?)

خصوصی فارمولہ کو اس وقت استعمال کيا جاتا ہے، جب آپ کے بچہ کو طبی مسائل درپيش ہوں، جيسے کہ الرجياں۔ صرف اسی سورت 
 اگر آپ کا/کی نگہداشت فراہم کننده آپ ايسا کرنے کے لئے کہے۔ مٰن استعمال کريں،

 کيا ميں ايک فارمولہ سے دوسرے فارمولہ مين تبديلی کرنا درست ہے؟ .14
(Is it okay to switch from one kind of formula to another?)

 بچے کا پيٹ خراب ہو سکتا ہے۔نہيں۔ ہميشہ اپنے تيمادار سے پہلے بات کريں۔ فارمولا دوده بدلنے سے آپ کے 

 کيا ميرے بچے کو اضافی پانی کی ضرورت ہے؟ .15
(Will my baby need extra water?)

 مہينے تک آپ کے بچے کو تندرست رکهنے کے لئے ماں کا دوده يا فارمولا دوده ہی کافی ہے۔ 6پہلے 

 سکتی ہوں؟کيا ميں فراہم کرده ہدايت سے زياده يا کم پانی فارمولا ميں ملا  .16
(Can I add more or less water to formula than the directions say?)

 ۔نہيں۔ فارمولا دوده کے ڈبہ پر موجود ہدايات پر ہی عمل کريں۔ آپ کا بچہ بيمار پڑ سکتا ہے اگر فارمولا ڻهيک سے تيار نہيں کيا گيا ہو
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 بچے کا فارمولا دوده تيار کرنے کا طريقہ
(How to Make Baby Formula)

سبهی آئڻمز کو صابن والا گرم پانی ميں  صابن سے اپنے ہاتهوں کو دهوئيں۔
 سے کهنگاليں۔ دهوئيں۔ ہر چيز کو ڻهيک

سبهی آئڻم کو ايک بڑی برتن ميں رکهيں۔ 
 آئڻم کو پانی سے ڈهکيں۔

چمڻا سے آئڻم ہڻائيں۔ آئڻم کو کاغذ کے ايک توليہ ميں  منڻوں تک پکائيں۔ 2برتن پر ڈهکن رکهيں۔ 
 رکهيں۔ ڻهنڈا ہونے ديں۔

 فارمولا کا خآکہ سڻی آف ڻورونڻو، محکمہ پبلک ہيلته کی اجازت سے اپنايا گيا۔
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 پاوڈر فارمولا تيار کرنے کا طريقہ
(How to Make Powdered Formula)

ہيلته کناڈا اس بات کا جائزه لے رہا ہے کہ شير خوار بچے کا پاوڈر فارمولا کيسے استعمال کيا جائے، تيار کيا جائے اور رکها جائے نوٹ: 
 )۔ فارمولا تيار کرنے والے کی ہدايات پر ہی عمل کريں۔ تيار کرده پاوڈر کے اس فارمولے کو فورا ہی استعمال کرليں۔2009(نومبر 

 منٹ تک پانی اباليں۔ 2 
 اسے ڻهنڈا ہونے ديں۔

 جراثيم سے پاک اشياء کا استعمال کريں۔ صابن سے اپنے ہاتهوں کو دهوئيں۔

پاوڈر اور پانی کی مطلوبہ مقدار کا پتہ لگانے 
 کے لئے ڈبہ پر موجود ہدايات کو پڑهيں۔

جراثيم سے پاک پيمائشی کپ 
 ميں پانی انڈيليں۔

چمچہ ميں پاوڈر بهريں۔ چاکو 
 سے برابر کريں۔

ہدايت کے مطابق صحيح مقدار 
 ميں پاوڈر کا چمچہ ملائيں۔

تيار کرده فارمولا کو رکهنے کے  فارمولا کو بوتلوں ميں انڈيليں۔ اچهی طرح ملائيں۔
لئے ليبل پر موجود ہدايات کا 

استعمال کريں۔ تيار کرده بوتل کو 
کمره کے درجہ حرارت ميں نہ 

 چهوڑيں۔

کے ڈهکن سے  ڈبہ کو پلاسڻک
ڈهک ديں۔ ليبل پر موجود ہدايات 

 کے مطابق رکهيں۔
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 سيال کنسنڻريٹ فارمولا تيار کرنے کا طريقہ
(How to Make Liquid Concentrate Formula)

 منٹ تک پانی اباليں۔2 
 اسے ڻهنڈا ہونے ديں۔

 جراثيم سے پاک اشياء کا استعمال کريں۔ صابن سے اپنے ہاتهوں کو دهوئيں۔

جراثيم سے پاک آلہ سے ڈبہ کو  ڈبہ کو ہلائيں۔ ڈبہ کے اوپری حصہ کو پانی سے کهنگاليں۔
 کهوليں۔

فارمولا کو فورا ہی استعمال کرليں يا  ہر بوتل ميں ايک ہی مقدار ميں ڻهنڈا پانی اور فارمولا انڈيليں۔
بوتل کو فريج ميں رکهديں۔ تيار کرده 

ليبل پر فارمولا کو رکهنے کے لئے 
موجود ہدايات پر عمل کريں۔ تيار کرده 
بوتل کو کمره کے درجہ حرارت ميں نہ 

 چهوڑيں۔

کهلے ہوئے ڈبہ کو ڻائٹ بند کرديں 
اور فريج ميں رکهديں۔ صنعت کار 
کے ذريعہ سفارش کرده وقت کے 

 اندر استعمال کرليں۔

 ليڻر ملی 60

 ليڻر ملی 30

 ليڻر ملی 60

 ليڻر ملی 30
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 تيار کرنے کا طريقہ پينے کے لئے تيار فارمولا
(How to Make Ready-To-Feed Formula)

صابن سے اپنے ہاتهوں کو 
 دهوئيں۔

ڈبہ کے اوپری حصہ کو پانی  جراثيم سے پاک اشياء کا استعمال کريں۔
  سے کهنگاليں۔

ہر بوتل ميں ايک خوراک دوده کے مطابق  جراثيم سے پاک آلہ سے ڈبہ کو کهوليں۔ ڈبہ کو ہلائيں۔
 ملائيں۔فارمولا کی مقدار انڈيليں۔ پانی نہ 

صنعت کار کی ہدايات کی بنياد پر، فارمولا کو فورا ہی استعمال کرليں يا 
بوتلون کو فريج ميں رکهديں۔ فريج ميں رکهی ہوئی بوتلوں کے لئے، صنعت 

تيار کرده بوتلوں کو کار کے ذريعہ سفارش کرده وقت کے مطابق رکهيں۔ 
 کمره کے درجہ حرارت ميں نہ چهوڑيں۔

کهلے ہوئے ڈبہ کو ڻائٹ بند کرديں اور فريج ميں رکهديں۔ صنعت 
 کار کے ذريعہ سفارش کرده وقت کے اندر استعمال کرليں۔
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 کسی بچے کو فارمولا پلانے کا طريقہ
(How to Feed Formula to a Baby)

گرم پانی کے پيالے ميں فارمولا کی بوتل گرم 
 کريں۔

اپنی کلائی پر فارمولا کی جانچ  بوتل کو ہلائيں۔
کرکے اس بات کو يقينی بنائيں کہ يہ 

 زياده گرم نہ ہو۔

بوتل کو اوپر کی طرف جهکا کر رکهيں تا کہ نيپل بهرا ہوا 
 ہو۔ ضرورت کے مطابق بچے کی ڈکار نکاليں۔

گهنڻے ميں نہيں  2اس دوده کو پهينک ديں جس کو آپ کے بچے نے 
 پيا ہو۔
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 آپ کے بچے سے متعلق آپ کو لاحق ہوسکنے والے عام مسائل
(Common Concerns You May Have about Your Baby)

 جونڈس
(Jaundice)

ڻوٹ جاتے ہيں تو ولادت کے بعد، بچوں ميں اضافی طور پر خون کے لال خليات ہوتے ہيں جن کی انہيں ضرورت نہيں ہوتی۔ جب يہ خليات 
وه ايک ماده جاری کرتے ہيں جس کو بيلوروبن کہا جاتا ہے۔ بيلوروبن آپ کے بچے کی جلد کو اور کبهی کبهی آپ کے بچے کی آنکهوں کے 

 سفيد حصے کو پيلا دکهاتا ہے (جونڈس)۔

سطح کو کم کرنے ميں مدد دنوں ميں اس طرح کا جونڈس ہو جاتا ہے۔ بيلوروبن کی  3سے  2تقريبا آدهے بچوں کو عمر کے  ♦
 کرنے کے لئے کچه ہی بچوں کو اسپيشل روشنی کے نيچے علاج (فوڻوتهيراپی) کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔

گهنڻے کے اندر کسی بچے کو جونڈس ہو جاتا ہے۔ يہ قسم کا جونڈس عام طور پر آپ کے بلڈ گروپ اور آپ کے 24 کبهی کبهی پہلے  ♦
 بچے کے بلڈ گروپ کے درميان اختلاف کی وجہ سے ہوتا ہے۔ آپ کے بچے کو فوڻوتهيراپی کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔

جونڈس والے بچوں کو غنودگی لاحق ہو سکتی ہے اور اچها محسوس نہيں کر سکتے ہيں۔ 

 :آپ مندرجہ ذيل کے ذريعہ جونڈس کو کم کرنے ميں مدد کر سکتے ہيں
 کے من کے مطابق دوده پلانا، ہر بار دونوں پستان پيش کرنا اپنے بچے کو اکثر اس ♦
 گهنڻے ميں جگنا اور اپنے بچے کو دوده پلانا 3ہفتے تک ہر  2ولادت کے بعد تقريبا  ♦

 …ياد رکهيں

اچهی طرح سے دوده پلانے کے باوجود، تقريبا آدهے بچوں کو  ♦
 جونڈس ہو جاتا ہے۔

کے بچے کو جونڈس ہو سکتی ہے اگر آپ کو اس بات کی فکر ہے کہ آپ  ♦
يا اگر آپ کا بچہ بہت ہی سورہا ہو يا اچهی طرح سے دوده نہيں پی رہا ہو 

 تو اپنے پبلک ہيلته نرس يا ڈاکڻر سے فورا رابطہ کريں۔
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 درجۂ حرارت
(Temperature)

اپنے بچے کا درجہ حرارت لينا يہ پتہ لگانے کا ايک بہترين طريقہ ہے کہ آپ کے بچے کا درجہ حرارت نارمل ہے ايک تهرماميڻر سے 
 (زياده شديد يا زياده کم نہيں ہے)۔

 سيلسيس ہوتا ہے۔ C°37.3سيلسيس سے  C°36.5دن کے بچوں کے لئے ايک نارمل درجہ حرارت  28سے 0  ♦

 چيز کے تئيں ردعمل کررہا ہے جيسے کہ کوئی علالت۔ بخار خود آپ کے بچے کو نقصان بخار کا مطلب ہے کہ بچے کا جسم کسی
 نہيں پہنچائے گا۔ درحقيقت، بخار ايک ايسا طريقہ ہے جس کے ذريعہ آپ کے بچے کا جسم انفيکشن سے لڑتا ہے۔

 :ايک تهرماميڻر سے اپنے بچے کا درجہ حرارت ليں اگر آپ کا بچہ
 هونے سے گرم محسوس ہو يا اس کے چہره سرخ ہوچ ♦
چهونے سے ڻهنڈا محسوس ہو جب پوری طرح سے  ♦

 ملبوس ہو
 معمول کے خلاف چڑچڑا ہو ♦

 بيمار لگے ♦
 اچهی طرح دوده نہيں پی رہا ہو ♦
 کم سورہا ہو يا خلاف معمول زياده سورہا ہو ♦

 تهرماميڻر استعمال کرنے کا طريقہ

ايک اورل تهرماميڻر (يا تو شيشے کا يا ڈيجڻل) کے استعمال سے بانہہ کے نيچے اپنے بچے کا درجہ حرارت ليں۔ اپنے بچے کا  ♦
 درجہ حرارت اس کے مقعد ميں چيک نہ کريں۔ نومولود بچوں ميں کان تهرماميڻر اچهی طرح سے کام نہيں کرتا ہے۔

 ت لکه ليں اور وه وقت لکه ليں جب يہ ليا گيا۔درجہ حرار ♦
منٹ کے لئے چادر ہڻا ديں۔ اپنے بچے کے غسل کے بعد اس کا  10يا  5اپنے بچے کا درجہ حرارت لينے سے پہلے اس پر سے  ♦

 منٹ انتظار کريں۔  15درجہ حرارت لينے سے پہلے کم سے کم

 فارنہائٹ سے سنڻی گريڈ –درجہ حرارت تبديلی چارٹ 

96.8°F 36.0°C 102.2°F 39.0°C 

97.7°F 36.5°C 103.1°F 39.5°C 

98.6°F 37.0°C 104.0°F 40.0°C 

99.0°F 37.2°C 104.9°F 40.5°C 

99.5°F 37.5°C 105.8°F 41.0°C 

100.4°F 38.0°C 106.7°F 41.5°C 

101.3°F 38.5°C 107.6°F 42.0°C 

 :جائيں اگرفورا قريبی اسپتال کے ايمرجنسی محکمہ ميں 
(Go to the Emergency Department of the closest hospital right away if:)

 آپ کے بچے کو سانس لينے ميں دشواری ہو ♦
مہينے سے کم ہو اور اس کا بخار  3آپ کے بچے کی عمر  ♦

38°C سيلسيس ہو يا اس سے زياده ہو 
مہينے سے کم ہو اور اس کا درجہ  3آپ کے بچے کی عمر  ♦

 سيلسيس ہو يا اس سے کم ہو  C°36.2حرارت

 آپ کا بچہ بيمار لگے ♦
 آپ کے بچے کو بخار ہو اور سرخ باد ہو ♦
 آپ اپنے بچے کے بارے ميں فکر مند ہوں ♦

يا زياده ہو جائے تو کيا کريں تو ہيلته لنک البرڻا کو کسی  اگر آپ کو معلوم نہ ہو کہ آپ کے بچے کا درجہ حرارت نارمل سے کم
 بهی وقت فون کريں۔
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 شيرخوار کی سلامتی
(Infant Safety)

پہلے کچه ہفتوں کے لئے نيچے سلامتی سے متعلق اہم ہدايات ہيں جب آپ کا بچہ گهر پر ہو تو۔ جيسے جيسے آپ کا بچہ بڑهے، اپنی پبلک 
 ہيلته نرس سے مزيد جانکاری حاصل کريں۔

 کهڻولا اور کهيل پلنگڑی
(Cribs and playpens)

سے پہلے بنے ہوئے کهڻولے محفوظ نہيں ہوتے۔ ايسا کهڻولا 1987  ♦
 استعمال نہ کريں جس پر کوئی تاريخ نہ ہو۔

 کهڻولا سيٹ کرنے کے لئے ہدايات پر عمل کريں۔ ♦
چڻائی مضبوط ہونی چاہئے اور آرام سے فٹ ہو جانی چاہئے۔ اگر چڻائی کے  ♦

انگلی فٹ ہوجارہی ہے تو چڻائی بہت ہی  دودرميان اور کهڻولے کے بغل ميں 
 چهوڻی ہے۔

کهڻولے ميں کبهی بهی تکيہ، پوزيشننگ ڈيوائس، بمپر پيڈ، لحاف،  ♦
 رضائی يا کهلونے نہ رکهيں۔

ڑکی/پردے کی رسی سے دور رکهيں جس کهڻولے کو طويل موبائل يا که ♦
 ميں بچہ الجه سکتا ہے۔

 کسی کهڻولے يا کهيل پلنگڑی (پلے پين) ميں ہرگز کسی بچے کو نہ رکهيں جو گلے ميں کپڑا پہنا ہو۔ ♦
ہميشہ کسی کهيل پلنگڑی کے مڑجانے والے کنارے کو اوپر رکهيں؛ جب يہ نيچے ہوگا تو ايک ايسی  ♦

 بچے کے دم گهنڻے کا سبب بن سکتی ہے۔پاکيٹ بن سکتا ہے جو آپکے 

 بچے کا لاونجر
(Baby lounger)

 اس ميں ايک وسيع اور مضبوط بغير پهسلن والا بيس ہونا چاہئے۔ ♦
 اس ميں سيفڻی فيتے ہونے چاہئے۔ ♦
 اس کا استعمال صرف فرش پر کريں۔ –اس کو ميز پر نہ رکهيں  ♦
 کريں۔اس کو کار، ڻرک يا گاڑی ميں ہرگز استعمال نہ  ♦

 )چوسی (پيسيفائر
(Pacifiers (soothers))

اس وقت چوسنی کی سفارش نہيں کی جاتی ہے جب بچے نے ابهی دوده پينا شروع 
کيا ہی ہو۔ اس وقت چوسنی (پيسفيائر) کے استعمال سے دوده کی سپلائی ميں کمی 

 آسکتی ہے اور دوده پينے کے طريقہ سيکهنے ميں دشواری ہو سکتی ہے۔

 کے گلے ميں يا اس کے کپڑے ميں ہرگز کوئی چوسنی نہ باندهيں۔بچے  ♦
مہينے ميں چوسنی (پيسيفائر) کو بدليں، اگر ربر ميں گهسنے کی 2 ہر  ♦

 علامات ہوں تو اس سے پہلے ہی بدل ديں۔
 اس بات کو يقينی بنائيں کہ چوسنی کا نيپل اور بيس الگ نہ ہو سکے۔ ♦
 ی چيزيں نہ لگائيں۔چوسنی ميں ہرگز شہد، ديگر غذا يا ميڻه ♦
 چوسنی کو اپنے منہ ميں نہ رکهيں۔ ♦
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 گرنا
(Falls)

اپنے بچے کو ہرگز کسی چينج ڻيبل، سوفا، بستر يا شابنگ کارٹ پر اکيلا نہ  ♦
سکتے ہيں اور چهوڑيں۔ يہاں تک کہ نوعمر بچے بهی لڑهک سکتے ہيں، پهسل 

 گر سکتے ہيں۔
اگر آپ کو کہيں جانا ضروری ہو، اگرچہ ايک منٹ کے لئے بهی، تو اپنے بچے کو  ♦

 بحفاظت کهڻولے ميں رکهديں يا اپنے ساته لے جائيں۔
 کسی بهی وجہ سے بچے کا واکر استعمال نہ کريں۔ ♦
 ۔سبهی سيڑهيوں کے اوپری حصہ اور نچلے حصہ پر سيفڻی گيٹ استعمال نہ کريں ♦

 وه گيٹ جو سيڑهيوں کے اوپری حصہ ميں ہوں انہيں ديوار ميں لگائيں۔

 کار سيٹ
(Car seats)

کلوگرام) اس کے لئے کينيڈين موڻر ويہکل 18 پاؤنڈ سے کم ہو (40 سال ہو اور وزن 6 يہ قانون ہے کہ ايک بچہ جس کی عمر  ♦
سے منظور شده کار سيٹ کا استعمال کرنا  (Canadian Motor Vehicle Safety Standard, CMVSS) سيفڻی اسڻينڈرڈ

لازمی ہے جب وه کسی کار يا ڻرک ميں سفر کر رہا ہو۔ اپنے بچے کو اسپتال سے گهر لے جانے کے لئے آپ کے پاس ايک کار 
 سيٹ ہونی چاہئے۔

 ديکهيں۔ 115اور  114 سيفڻی سيٹ کے بارے ميں مزيد جانکاری حاصل کرنے کے لئے صفحات ♦

) شيرخوار کی اچانک موت کی مجموعی علامات SIDS (محفوظ نيند اور
(Safe Sleep and SIDS (sudden infant death syndrome))

 SIDS 1بچے پنے آپا ينجو ينہ نچيز سا يسيآ کچها۔ سالسےکمعمرکےتندرستبچےکياچانک،غيرمتوقعموتہےجوعامطورپرسونےکيحالتمينہوتيہے 
 ۔ہيں کتے س کر لئے کے نے مينمددکر نے ظتسو کيبحفا

کناڈين پيڈياڻرک سوسائڻی اور البرڻا ہيلته سروسز کی سفارش ہے کہ بچے اپنی زندگی کے پہلے سال ميں اپنے ہی کهڻولے ميں  ♦
 سوئيں اور اپنی پيڻه کے بل سوئيں۔

کی منظور شده مضبوط  (Canadian Standards Association, CSA) اپنے بچے کو کسی کناڈين اسڻنڈرڈ اسوسی ايشن ♦
 چڻائی پر اپنے کهڻولے ميں سوئيں، کسی نرم سطح پر نہ سوئيں جيسے کہ سوفا، پانی کا بستر، بين بيگ، يا ڈاون کمفورڻر۔

 مہينے کا نہ ہو جائے۔ 6اپنے بچے کے کهڻولے کو اپنے ہی کمره (روم شيئر) ميں رکهيں جب تک کہ وه  ♦
 فيصد سونے کا ماحول بنانے کا کوئی طريقہ نہيں ہے۔ 100کسی بالغ کے بستر ميں  ♦
 آپ کو رات ميں اپنے بچے کو گرم رکهنے کے لئے صرف ايک ہلکا کمبل اور ايک گرم سليپر کی ضرورت ہے۔ ♦
کی کهال، بهرے ہوئے اپنے بچے کے سونے کی جگہ ميں کوئی نرم چيز استعمال نہ کريں جيسے کہ تکيہ، لحاف، کمفورڻر، بهيڑ  ♦

 کهلونے يا بمپر پيڈ۔
 اس بات کو يقينی بنائيں کہ آپ کے کمره ميں کوئی سگريٹ نوشی نہ کرے۔ ♦
کار سيٹ بچے کو سفر کے دوران محفوظ رکهنے کے لئے ہيں۔ جب آپ اپنے مقام پر پہنچ جائيں تو سونے کے لئے اپنے بچے کو  ♦

 کار کی سيٹ سے باہر نکال ليں۔
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 سيفڻی سيٹ پيچهے رخ

اپنی گاڑی اور سيفڻی 
 سيٹ کی ہدايات کو 

 پڑهيں۔

 چلنے تک اورکيلو گرام)  10پاؤنڈ (  22اورسال تک  1پيدائش سے 
 ۔ بچوں کے يہ البرڻا کا قانون ہےبچہ جب گاڑی ميں ہو تو پيچهے کے رخ والی سيٹ پر ہونا چاہئے۔ 

لئے پيچهے رخ والی سيٹ پر رہنا سب سے محفوظ ہے جب تک کہ ان کی عمر کم سے کم ايک سال 
 وه چل رہے ہوں۔ اورکيلوگرام) نہ ہو جائے  10پاؤنڈ ( 22ان کا وزن کم سے کم  اور کی نہ ہو جائے

 

 چيسٹ کلپ

 مزيد جانکاری کے لئے ہيلته لنک البرڻا سے رابطہ کريں۔
8-1-1 

 )2011/06( سروسز، ہيلته البرڻا © 606401

کسی ايئر بيگ کے 
سامنے ہرگز پيچهے رخ 

 والی سيٹ نہ رکهيں۔

سيٹ بيلٹ يا يونيورسل 
انکوريج سسڻم ڻائٹ 

ہوتا ہے تا کہ وه سيٹ 
کو گاڑی ميں لگائے 

 رکهے۔

پڻياں ڻائٹ ہوتی 
 ہيں۔

چيسٹ کلپ بچے کے 
بغل کی سطح پر ہوتی 

 ہے۔

 سيٹ سيفڻی رخ پيچهے
)Rear-Facing Safety Seats( 
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 کميونڻی وسائل
(Community Resources)

 گهنڻے مدد 24ہر کسی کے لئے 
(24-Hour Help for Everyone)

 ہيلته لنک البرڻا
 صحت کی معلومات، نرس کا مشوره کا لنک، اور يہ لنک کہ کيلگری ميں کسی ڈاکڻر کو کيسے تلاش کريں۔

-943-1556403 ................................................................................................................... کينڻونيز
       1554-943-403 ................................................................................................................... مينڈارن

5437-387-800-1 .................................................................................................... بچہ بدسلوکی ہاٹ لائن 
2273-233-403 .............................................................................................. بچوں کا کاڻج/کرائسس نرسری

211 ............................................................................................................................... کميونڻی کنيکشن
 کميونڻی، سوشل اور گورنمنٹ سروسز معلومات کے کنکشن۔

9699-299-403 .................................................................................... کميونڻی ريسورس کی ڻيم (ووڈس ہوم) 
HELP (4357)-266-404 .....................................................................................................ڈسڻريس سنڻر

6868-668-800-1 ............................................................................................................ بچہ تعاون فون 
HELP (4357)-266-403 ....................................................................................... مين لائن (ڈسڻريس سنڻر)

5889-727-888-1 ............................................................................................................ والدين ہيلپ لائن
911 ...................................................................................................................... پولس، فائر يا ايمبولينس

1234-266-403 ........................................................................................... پولس خدمات کے لئے درخواست
        5888-237-403(کيلگری)  ................................................. ی اور جنسی بدسلوکی نيٹ ورک، جنسی حملہفيمل –کنکٹ 
        5888-237-877-1ڻول فری  ............................................................................................................. 

 خواتين کے لئے پناه گاہيں
(Shelters for Women)

1972-531-403 ............................................................................................. گهنڻے)  24آؤ ڻان ہيلنگ لاج (
       SAFE (7233)-234-403 ............................................................. گهنڻے)  24کيلگری اومينس ايمرجنسی شيلڻر (

       8717-232-403يا  ........................................................................................................................ 
0707-266-403 ............................................................................................................... شيرف کنگ ہوم

0467-670-403 ................................................................................ روک تهامڈسکوری ہاؤس گهريلو تشدد کی 

 حمل
(Pregnancy) 

8221-228-403 ............................................................. زون  کيلگری  -بيسٹ بيگننگ پروگرام، البرڻا ہيلته سروسز
 ان حاملہ خواتين اور نوعمر لڑکيوں کے لئے ايک پروگرام جو کم آمدنی ميں گزر بسر کررہی ہيں۔

1450-955-403 .................................. ولادت کلاسيں)ماقبل ولادت تعليم (آغاز کرنے والے کلائنڻس کے لئے مفت ماقبل 
 www.birthandbabies.com .................................................................. کيلگری زون  -البرڻا ہيلته سروسز

 لئے تعليم اور تياری۔حمل، درد زه اور ولادت اور پہلے سال ميں والدين کے مشاغل اور مسائل کے 
3111-269-403 .............................................................................................. کيلگری پريگنينسی کيئر سنڻر 

3110-269-403 ..................................................................................................  گهنڻے ہيلپ لائن24 

8-1-1..................................................................................................................................................
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 بچے کی نگہداشت اور دوده پلانا
(Baby Care and Feeding)

 کميونڻی ہيلته سينڻرز، پبلک ہيلته نرسيز
 لئے ہيلته لنک البرڻا کو فون کريں۔اپنے قريب ميں کميونڻی ہيلته سنڻر کے حوالہ کے 

8351-244-403 ..........................................................................کيلگری زون -ارلی اسڻارٹ، البرڻا ہيلته سروسز
 ۔گهنڻےڻيليفوننمبرسپورٹ 24 مہينےسےکمعمروالےبچونکےاہلخانہکےلئے 2

0277-242-403 .................................................................................................................. ليگ لا ليشے
 بچہ کو اپنا دوده پلانے والی ماؤں کے لئے ڻيليفون مشوره اور گروپ۔

 فيزيشين بريسٹ فيڈنگ کلينکس
 )دبايں 1( 2622-266-403 .................................................................................... فٹ ہلز بريسٹ فيڈنگ کلينک
 7076-246-403 ................................................................................................. ليکويو بريسٹ فيڈنگ کلينک

 (STIs) جنسی طور پر منتقل ہونے والے انفيکشن/مانع حمل
(Birth Control/Sexually Transmitted Infections (STIs))

 کيلگری زون -فيملی پلاننگ کلينکس، البرڻا ہيلته سروسز
نوعمر خواتين اور مردوں اور سبهی عمر کے لوگوں کا استقبال ہے جن کو مخصوص تعاون درکار ہے۔ رازدارانہ سروسز ميں 

ڻسڻنگ اور  STI شياء، ايمرجنسی مانع حمل، حمل کی جانچ اور کاونسلنگ،شامل ہيں مانع حمل کی معلومات اور کم لاگت والی ا
 علاج اور ايچ آئی وی جانچ۔

 اندرون شہر
6500-955-403 .................................. اسڻريٹ ايس ڈبليو کيلگری۔4 - 1213منزل، يں شيلڈن ايم چومير ہيلته سنڻر، پانچو

 ساوته کيلگری ہيلته سنڻر
31 Sunpark Plaza SE ............................................................................................... 403-943-9510

 سن ريج
406, 2675–36th

 St. NE ............................................................................................... 403-944-7666 
 معلومات کے ديگر وسائل

 جنسی طور پر منتقل ہونے والی بيماری کی کلينک
6700-955-403 .................................... اسڻريٹ ايس ڈبليو کيلگری۔ 4-1213شيلڈن ايم چومير ہيلته سنڻر، پانچويں منزل،

STD/AIDS 2437-772-800-1 ................................................................................... )البرڻا( لائن انفارميشن

8-1-1..................................................................................................................................................
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 کميونڻی ريسورس سنڻرز
(Community Resource Centres)

 بو بيسٹ کميونڻی ريسورس سنڻر
7904–43rd

 Ave. NW ................................................................................................... 403-216-5348 
 ہرٹ دی آف نارته ايسٹ
2623–56th

 St. NE ....................................................................................................... 403-293-5467 
 کميونڻی ريسورس سنڻرانر سڻی 

922–9th
 Ave. SE  ....................................................................................................... 403-536-6558 

 ايس ای کميونڻی ريسورس سنڻر
2734–76th

 Ave. SE .................................................................................................... 403-720-3322 
 نارته سنڻرل

520–78th
 Ave. NW ..................................................................................................... 403-275-6666 

 نارته آف ميکنائٹ
95 Falshire Dr. NE .................................................................................................... 403-293-0424

Ranchlands 
14, 1840 Ranchlands Way NW ................................................................................ 403-374-0448

 ويسٹ کميونڻی ريسورس سنڻرساوته 
#42–2580 Southland Dr. SW .................................................................................... 403-238-9222

 سن رائز لنک
3303–17th

 Ave. SE  ................................................................................................... 403-204-8280 
 ويسٹ سنڻرل ريسورس سنڻر
3507A–17th

 Ave. SW ...............................................................................  403-543-0550 222ايکسڻنشن               

 کاونسلنگ سروسز
(Counselling Services)

4980-265-403 ...................................................................................................... کيلگری کاونسلنگ سنڻر
 (CARYA)9888-269-403 ..................................................................................... کيلگريفيمليسروسپرائمڻائم
HELP (4357)-266-403 ......................................................................................................ڈسڻريس سنڻر

9696-299-403 ........................................................................................... ان) -ايسٹ سائڈ فيملی سنڻر (واک
6600-955-403 ......................................................................................................... ايلبو ريور ہيلنگ لاج

403-263-4414 ..........................................................................................  (CIWA) فيملی کنفلکٹ پروگرام
3510-287-403 ....................................................................................................... جيويش فيملی سروسز 

7850-237-403 ..................................................................................................... نيڻيو کاونسلنگ سروسز 
9300-943-403 ..................................................................................................... ساوته کيلگری ہيلته سنڻر
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 منشيات/الکحل/سگريٹ نوشی
(Drugs/Alcohol/Smoking)

5118-297-403 .................................................................................. لت کی خدمات: افيون ڈيپينڈينسی پروگرام
3071-297-403 ............................................................................................................... بالغ لت خدمات 

403-777-1212 .......................................................................................... (hours 24)الکوحلک اينونيمس 
5850-266-403 ......................................................................................................................... العنون 

9050-245-403 ............................................................................................. اوينتا اڈکشن ڻريڻمنٹ فار اومين
7388-234-403 .................................................................................................. کيلگری الفا ہاؤس سوسائڻی

7921-261-403 .............................................................................................. نيڻيو اڈکشن سروسز سوسائڻی 
403-508-6259 ................................................................................  (PCAP) پيرينٹ چائلڈ اسسڻنس پروگرام

3337-297-403 ...................................................................................................... رينفريو ريکوری سنڻر 
1180-410-403 ......................................................................................... سيف ورک اينڈ نيڈل ايکسچينج ڈے

3755-850-403 ............................................................................................................. سيف ورکس وين 
 سگريٹ نوشی روک تهام پروگرام

 جانکاری يے لئے ہيلته لنک البرڻا کو فون کريں

        7921-261-403 ............................................................................................ سروسزنيڻيو اڈکشن  –سن رائز 

 تعليم/ملازمت
(Education/Employment)

8758-232-403 ......................................................................................... البرڻا بزنس اينڈ ايجوکيشن سروسز
9041-788-800-1 ....................................................................................................... اتهاباسکا يونيورسڻی

1400-410-403 ................................................................................................................... بو ويلی کالج
9396-234-403 ........................................................................................................... برنس ميموريل فنڈ 
3666-235-403 ..................................................................................... ايجوکيشن سوسائڻیکيلگری اميگريشن 

7200-777-403 ....................................................................................................................چينوک کالج
7218-206-800-1 ...................................................................................................... انسانی وسائل محکمہ

7630-777-403 ............................................................................................................... لوئيز ڈين سنڻر 
6111-440-403 .................................................................................................... ماونٹ روائل يونيورسڻی 

1111-410-403 ................................................................................................................. سالويشن آرمی
6344-297-403 ............................................................................................................. طلبا فائننس بورڈ 

5110-220-403 ....................................................................................................... يونيورسڻی آف کيلگری

8-1-1...................................................................................
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 مالی امداد پروگرام
(Financial Assistance Programs) 

البرڻا ہيومن ريسورسيز اور امپلائمينٹ اور اميگريشن 
 البرڻا سروس سنڻر، فيشر پارک

100–6712 Fisher St. SE ..................................................................................... 403-297-2020
 کيلگری ايسٹ آفس؛ ريڈيسن سنڻر

525–28th
 St. SE ................................................................................................... 403-297-1907 

 واں سنڻر 10واں اينڈ  10نيڻيو سروسز آفس، 
1021–10th

 Ave. SW ............................................................................................. 403-297-2094 
 ون ايکسچينج پليس

300–1816 Crowchild Trail NW ............................................................................ 403-297-7200
403-297-8511 ...............................................................................  (AISH) شديد معذور کے لئے پکی آمدنی

Child Tax Benefit (Revenue Canada) .................................................................... 1-800-387-1193
 ملازمت کا بيمہ

 سينچوری پارک پليس، ہيری ہيز بلڈنگ
270, 220–4th

 Ave. SE .......................................................................................... 403-297-6344 
  II فيشر پارک پليس

100–6712 Fisher St. SE .................................................................................... 403-297-4024
 مارلبورو مال

1502–515 Marlborough Way NE ........................................................................ 403-297-7570
5555-422-780, پهر 0000-310-403 ............................................................. مينڻيننس انفورسمنٹ پروگرام
5135-644-866-1 ...................................................................................... يوڻيليڻی ڈس کنکشن ہيلپ پروگرام 

 فوڈ کے وسائل
)Food Resources(

 (CIFB) فيته فوڈ بينک سوسائڻی-کيلگری انڻر
2059-253-403 ........................................................................................... بچوں کے دوده کا پروگرام 

2055-253-403 ..................................................................................................... فوڈ ريکويسٹ لائن 
0258-275-403 ........................................................................................... پروگرامکيلگری کا کميونڻی کچن 

 ساته ملکر کهانوں کی منصوبہ بندی اور تياری کے لئے گهرانے کچن ميں ملاقات کرتے ہيں۔
3780-538-403 ........................................................................................................... اچهی غذا کی باکس

 کم قيمت پر تازه پهل اور سبزياں۔
2636-264-403 ................................................................................................ کيئر کنکٹ کرسچن سوسائڻی

 CIFB کی طرف سے غذا کی پيکٹ کی ادائيگی۔ 
1930-209-403 ............................................................................................................ نيبر لنک کيلگری 

 ايمرجنسی فوڈ ہيمپر اور ادائيگی۔
0319-250-403 ......................................................................................... سوسائڻی آف سينٹ ونسينٹ ڈی پال

 ايمرجنسی فوڈ ہيمپر اور ادائيگی۔
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 اميگرينٹ سروسنگ ايجنسيز
)Immigrant Serving Agencies(

  (CCIS)  کيلگری سروسز کيلگری
3rd

 Floor, 120–17th
 Ave. SW  ..................................................................................... 403-262-2006 

  (ISC) اميگرينٹ سروسز کيلگری
Suite 1200, 910–7th

 Ave. SW .................................................................................... 403-265-1120 
403-263-4414 .......................................................................  (CIWA) کيلگری اميگرينٹ اومنس اسوسی ايشن

 فيملی ڻکراؤ پروگرام
Suite 200, 138–4th

 Ave. SE  ...................................................................................... 403-263-4414 
 کيلگری مينونائٹ سنڻر فار نيو کومرس

36th St. NE   ........................................................................ 403-569-3325-999 ,1010پيسيفک پليس مال،

 انجری روک تهام/سيفڻی معلومات
)Injury Prevention/Safety Information(

  .............................................................................................................. چائلڈ سيفڻی سيٹ (کار سيٹ سيفڻی) 
www.albertahealthservices.ca < پروگرام اور سروسز> کار سيٹ سيفڻی 

 4677-292-403 ............................................................ (کهڻولا، کهلونے وغيره)ہيلته کناڈا پروڈکٹ سيفڻی معلومات 
  0666-662-866-1يا ...................................................................................................................... 
 alberta.prodsafe@hc-sc.gov.ca :ميل ای ...................................................................................... 

 قانونی خدمات
)Legal Services(

9266-234-403 ...................................................................................................... کيلگری قانونی رہنمائی 
 ہے۔پہلا اپائنڻمنٹ ان لوگوں کے لئے مفت ہے جن کی آمدنی کم 

9022-234-403 ................................................................................................................... لاء-اے-ڈائل
 پہلے سے ريکارڈ کرده معلومات کے استعمال سے بنيادی قانونی معلومات۔

1722-228-403 .......................................................................................................... وکيل ريفرل خدمات 
 منٹ قانونی مشوره اور وکيل ريفرل۔  30مفت

2260-297-403 ............................................................................................................. ليگل ايڈ سوسائڻی
 دہنده کی آمدنی پر مبنی ہے۔ کرتا ہے۔ فيس درخواستفوجداری جرائم کے ملزمين کو اور کچه سول کيس ميں وکلاء فراہم 

6637-220-403 ............................................................................................................. طلبا قانونی امداد 
 قانون کے طلباء کی طرف سے مفت قانونی مشوره۔ مجرمانہ قانون ميں معاملہ نہيں کرتا ہے۔
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 والدين کے مسائل/تناؤ/تعاون
)Parenting/Stress/Support(

Access Mental Health ............................................................................................... 403-943-1500
 دماغی صحت ايجنسيوں اور وسائل کی ايک گائڈ۔

2622-266-403 ............................................................................................... دی اليکس کميونڻی ہيلته سنڻر
 سروسز ميں شامل ہيں: نوجوان کو تعاون، بحران کی کاونسلنگ، بزرگوں کی صحت، کميونڻی ہيلته بس، مفت اور کم قيمت 

 غذا۔والی 

403-221-8780 ............................................................................  (CUPS) کيلگری اربن پروجيکٹ سوسائڻی

8790-221-403 ............................................................................................................... ميڈيکل کلينيک 
 بغير اپائنڻمنٹ والا ميڈيکل کلينک، دانت کے ڈاکڻر، پيروں کی ديکه ريکه، شوور اور فيملی ريسورس سنڻر پيش کرتا ہے۔

 ڻين پيڻنٹ فرينڈ پروگرام
2360-233-403 ....................................................................................................... کيتهولک فيملی سروس

 نوعمر ماؤں کو عليحده عليحده دوستی اور تعاون فراہم کرتے ہيں۔ رضاکار

2273-233-403 ............................................................................................ کرائسيس لائن –بچوں کے کاڻج 
  ديگر کوئی کا تعاون کے نگہداشت کی بچہ پاس کے ان اور ہو لاحق بحران کوئی کو جن ہے کرتا مدد کی والدين ان

 ۔نگہداشت ايمرجنسی لئے کے بچوں کے تک عمر کيک سال 8۔ ہوں نہ ذرائع

9158-230-403 ................................................................................................................ بچوں کے لنک
 معذور بچوں کے والدين کے لئے وسائل کی معلومات۔

9699-299-403 ............................................................................................................ کميونڻی وسائل ڻيم
 گهنڻے موبائل ڻيم جو بحران ميں ہو۔24 ہر اس فرد کے لئے ايک 

1605-266-403 ................................................................................................................. ڈسڻريس سنڻر 
 گهنڻے ڻيليفون مدد/معلومات اور ريفرل۔ 24 نوعمروں اور بالغان کے لئے ايکبچوں، 

5178-205-403 .......................................................................................................... فيمليز کے معاملات 
 ۔بعد از ولادت تعاون، والدين کے وسائل، کورس، اور اندرون گهر فيملی سپورٹ فراہم کرتا ہے

SE  ................................................................................... 403-777-8180 فارگو اوے4807 ان، -کيلر ڈراپ

7635-777-403 .................................................................... آوٹ ريچ اينڈ ہوم اسڻارٹ پروگراملوئيز ڈين کميونڻی 
سال تک) کے لئے والدين کی طرح مدد 6 تک) کے لئے اور ان کے بچوں (عمر پيدائش سے  24 سے 16 نوجوان ماؤں (عمر

 ۔کرنے والا گروپ اور گهر کے دورے کا پروگرام

6367-466-403 ............................................................................................. مسلم فيمليز نيٹ ورک سوسائڻی

9888-269-403 .................................................................................. کاريا (کيلگری فيملی سروسز) پرائم ڻائم 

5102-255-403 ..........................................................................................................ضرورت مند خواتين

The Women’s Centre 39-4th St NE ........................................................................... 403-264-1155
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 )پيرينٹ لنک (پيرينڻنگ پروگرام
))Parent Links (Parenting Programs(

 آؤ ڻان فيملی ويلنيس
100, 1603–10th

 Ave. SW ........................................................................................... 403-531-1880 
 کيلگری ابوريجينل

19 Erinwoods Dr. SE ................................................................................................ 403-240-4642
 فيملی پرائڈ پيرينٹ لنک

) 3940–73rd
 St. NW(1446-288-403 ......................................................... بوکرافٹ ايليمنڻری اسکول کے اندر 
 ہينڈ ان ہينڈ

2623–56th
 St. NE ....................................................................................................... 403-293-5467 

 نارته سنڻرل فيملی کنکشن
520–78th

 Ave. NW ..................................................................................................... 403-293-5467 
  YWCA لنک کوريڈور پيرينٹ

320–5th
 Ave. SE ........................................................................................................ 403-232-1582 

 نوڻس
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