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ضروری ہے۔ معلوم کریں کہ کون سی غذائیں کھانے کے لیے محفوظ ہیں اور  ا  کا انتخاب کرن  خوراک یاپن احتیاط کے ساتھ  تو ںجب آپ حاملہ ہو
 چارٹ ہر فوڈ گروپ میں کھانے کے بارے میں مزید تفصیلی معلومات فراہم کرتا ہے۔  دیا گیا کن سے پرہیز کرنا چاہیے۔ آخر میں 

 شراب  

سے مکمل پرہیز کرنا بہتر ہے کیونکہ یہ آپ   شرابحمل کے دوران 
ہے۔ حمل کے دوران شراب کی کوئی  یکے بچے کو نقصان پہنچا سکت 

  مقدار محفوظ نہیں ہے۔ 

اگر آپ کو شراب پینے سے روکنے میں مدد کی ضرورت ہو تو اپنے  
 یا ماہر امراض نسواں سے بات کریں۔   مڈوائف ڈاکڻر، 

 کیفین 
بہت زیاده کیفین اسقاط حمل کے امکانات کو بڑھا سکتی ہے، یا آپ کے  

بچے کی پیدائش کم وزن کے ساتھ ہو سکتی ہے۔ آپ کو کیفین کو  
ً تک محدود کرنا چاہیے۔  200mgروزانہ  درج ذیل  یہ مقدارتقریبا

 : ہے

 یسپریسو کافی اکپ  2سے   1 •
 کافی  انسڻینٹ کپ 3سے  2 •
چاکلیٹ یا کولا   ہاٹ، )طاقت پر منحصر ہے (کپ چائے   5سے  3 •

 مشروبات۔ 

جیسے انرجی ڈرنکس میں کیفین یا    Vاور ) Red Bull(ریڈ بل 
ہے۔ جب آپ حاملہ ہوں تو یہ   یہوت ) کیفین کا ایک اور ذریعہ(گارانا 

 مشروبات نہ پینا بہتر ہے۔ 

 مرکری اور مچھلی 
زیاده تر مچھلیوں میں آپ کے بچے کے دماغ اور اعصابی نظام کی 

 3نشوونما کے لیے ضروری غذائی اجزاء ہوتے ہیں، جیسے اومیگا 
 وڈین۔ آی تیل اور

ونا ی ۔ ڻبار کھائیں 3سے   1یہ تجویز کیا جاتا ہے کہ آپ ہر ہفتے مچھلی 
کے کھانے کی آدھی سے  ایک بار سائز ڻن میں  اسنیکاور سالمن کے 

ے محفوظ  ا ہفتے میں کئی بار کھان انہیں اور  ہےبھی کم مقدار ہوتی 
 ہے۔

تاہم، کچھ مچھلیوں میں مرکری کی مقدار زیاده ہوتی ہے، جو آپ کے  
 :  بچے کے لیے نقصان ده ہو سکتی ہے، جیسے

 ) فلیک( شارک •
 مارلن •
 ) broadbill( براڈ بل •
 فش   رڈاسو •
• orange roughy  )پرچ بھی کہا جاتا  کیجسے گہرے سمندر

 )  ہے
کیٹ فش۔   •

کے' محفوظ خوراک'ان مچھلیوں کے بارے میں مزید تفصیل کے لیے 
 چارٹ کو دیکھیں۔ 

جیسے جھینگے، (فش اور کرسڻیشین   دیگر سمندری غذا جیسے شیل
جب تک آپ   میں عام طور پر پارے کی سطح کم ہوتی ہے اور) کیکڑے

 وه محفوظ ہیں ۔     ان کی بڑی مقدار نہ کھائیں

 وڻامن اے اور جگر   
ہوتی ہے جسے  بہت زیاده مقدار جگر میں وڻامن اے کی ایک قسم کی 

بچے کے لیے  نشوونما پانے والےکہتے ہیں۔ یہ  ) retinol(ریڻینول 
، ہفتے میں  کھائیںمیں  نقصان ده ہو سکتا ہے۔ جگر کو بہت کم مقدار

 گرام سے زیاده نہیں۔  50

 وڻامن اے والی دوسری غذائیں محفوظ ہیں۔

حمل کے ملڻی وڻامنز میں وڻامن اے کی ایک محفوظ شکل ہوتی ہے 
ملڻی وڻامنز جو حمل کے  ریگولرجسے بیڻا کیروڻین کہتے ہیں۔ تاہم، 

۔ اگر آپ کو یقین  ا ہےریڻینول ہو سکت  ان میں لیے نہیں بنائے جاتے ہیں
نہیں ہے تو اپنے فارماسسٹ سے چیک کریں۔

محفوظ خوراک  حمل کے دوران



2026مارچ   -حمل � دوران محفوظ خورا�  -اردو   7کل صفحات   - 2ہ صفح 

 کھانے کی آلودگی 
) تبدیل Immune systemحمل کے دوران، آپ کا مدافعتی نظام ( 

ہو جاتا ہے، جس سے آپ کے لیے خوراک سے جراثیم یا نقصان ده 
 اور بیماریاں لگنے کا خطره بڑھ جاتا ہے۔ (جراثیم) بیکڻیریا 

کچھ بیکڻیریا فوڈ پوائزننگ کا باعث بن سکتے ہیں جو آپ کے حمل کو 
متاثر کر سکتے ہیں۔ آپ صفائی کا خیال رکھ کر، کھانے پینے کی 

چیزوں کو احتیاط سے سنبھال کر، اور ان غذاؤں سے پرہیز کر کے  
جن میں جراثیم پائے جانے کا زیاده امکان ہوتا ہے، اس خطرے کو کم 

 کر سکتی ہیں 

 لیسٹریا 
لیسڻیریا بیکڻیریا کھانے کو آلوده کر سکتے ہیں اور فلو جیسا انفیکشن 
پیدا کر سکتے ہیں۔ حمل میں، یہ انفیکشن بچے کو منتقل ہو سکتا ہے 

پیدائش یا قبل از وقت پیدائش کا سبب   بچے کی اور اسقاط حمل، مرده
لیکن یہ آپ اور آپ کے   اتنا عام نہیں ہےبن سکتا ہے۔ لیسڻیریا انفیکشن 

بچے کے لیے خطرناک ہے۔ انفیکشن کے امکانات کو کم کرنے کے 
 : لیے

اپنے ہاتھ اچھی طرح دھوئیں اور کھانا بناتے وقت صاف ستھرے   •
 برتن استعمال کریں 

 جب ممکن ہو تازه تیار شده کھانا کھائیں  •
 کچی سبزیوں اور پھلوں کو احتیاط سے دھو لیں  •
 : والی غذاؤں سے پرہیز کریں جیسے ےزیاده خطر  •

تیار  فوری  ، کھانے کے لیےکی ہوئی خوراک ریفریجریٹ –
 ۔ا گیا ہوشاید طویل عرصے سے ذخیره کی  نہیںغذائیں ج

 )pate(پیٹ  –

گوشت، جیسے ہیم یا ) Deli(ڻھنڈا، پکا ہوا چکن اور ڈیلی  –
گرم نہ کیا جائے، جیسے  بہت تیز سلامی، جب تک کہ انہیں 

 پر کیا جاتا ہے پیزا 

– coleslaws سلاد اور پھلوں کے سلاد جب تک آپ کو یقین ،
 ہیںشده نہ ہو کہ وه تازه تیار 

 ، کیمبرٹ، ریکوڻا، فیڻا اور نیلاbrieنرم پنیر، جیسے کچھ  –
 ہے پنیر محفوظ  سوفٹ؛ لیکن پکے ہوئے پکوان میں  پنیر

سرو آئس کریم اور دودھ کی مصنوعات جن کو  سوفٹ  –
ایک ایسا عمل جو کھانے میں بیکڻیریا  (پاسچرائز نہیں کیا گیا 

 ) کو مار دیتا ہے

 شده سمندری غذا اور   اسموکیا   ئیہو کیبغیر پ  –
سمندری غذا  ئیہو یتازه پکلیکن پہلے سے پکے جھینگے؛ 

 اور ڈبہ بند سمندری غذا محفوظ ہے۔ 

– 

  

لسڻیریا )Listeria( جراثیم حرارت سے تلف ہو جا تے ہیں۔ 
کھانے کو اس وقت تک پکائیں یا دوباره گرم کریں جب تک که  
اس میں سے تیز بھاپ نه نکلنے لگے۔ اس بات کو یقینی بنائیں  
که لسڻیریا کو مارنے کے لیے کھانا کم از کم 2 منٹ تک 74  

ڈگری سینڻی گریڈ  کے درجه حرارت تک پہنچے اور اسے  
فورا کھً ا لیں۔ 

 سالمونیلا 
  ہوآپ کو متلی، الڻی، اسہال اور بخار   سے سالمونیلا فوڈ پوائزننگ

میں یہ اسقاط حمل کا سبب بن سکتا ہے۔  کیسوںمحدود چند ہے۔  اسکت 
 : لیے سے بچنے کےپوائزننگ سالمونیلا 

 انڈے نہ کھائیں  ) بہنے والے(کچے یا کم پکے ہوئے  •
 ان کھانوں سے پرہیز کریں جن میں کچے انڈے ہوں  •
 ہوئے خول والے انڈے استعمال کرنے سے گریز کریںڻوڻے  •
کچے تل کے بیجوں اور ان کی مصنوعات سے پرہیز کریں،  •

کو۔ تل کے بیج جن  hummus، حلوه اور   tahiniبشمول 
 وه کھانے کے لیے محفوظ ہیں۔ دی گئی ہو کی ڻریڻمنٹ حرارت 

Toxoplasmosis 
Toxoplasmosis   ایک انفیکشن ہے جو بچے کے دماغ اور

آنکھوں کو نقصان پہنچا سکتا ہے۔ یہ کچے گوشت اور بلی کے پاخانے  
 : سکتا ہے۔ انفیکشن کے امکانات کو کم کرنے کے لیے میں پایا جا) پو(

 گوشت کو اچھی طرح پکائیں •
 یں پھل اور سبزیوں کو احتیاط سے دھوئ  •
 بلی کے کوڑے کو سنبھالتے وقت ربڑ کے دستانے پہنیں   •
باغبانی یا پالتو جانوروں کو سنبھالنے کے بعد اپنے ہاتھ اچھی  •

 طرح دھو لیں۔

کھانے کو محفوظ طریقے سے سنبھالنے کے لیے نکات  
 کھانا تیار کرنے یا کھانے سے پہلے اپنے ہاتھ دھو لیں  •
نے کے لیے  اسے بچ لنےکچے اور پکے ہوئے کھانوں کو م  •

 بورڈ استعمال کریں ائی کاعلیحده، صاف کڻ 
 اس بات کو یقینی بنائیں کہ پکا ہوا کھانا اچھی طرح پکا ہوا ہے  •
فریج  کےبند کر میں سے اسڻیم نکلنا بند ہوتے ہی انہیں وں گرم کھان  •

 یں۔ انہیں بینچ پر زیاده دیر تک ڻھنڈا نہ ہونے دیں  د میں رکھ
 –کھا لیں۔ جتنی جلدی ممکن ہو فریج سے نکالے گئے کھانے کو   •

گھنڻے کے اندر۔   4گھنڻے کے اندر اور یقینی طور پر   2ترجیحاً 
یا اس سے زیاده گھنڻے سے فریج سے باہر ہے تو   4اگر کھانا 

 اسے باہر پھینک دیں۔ 
گھنڻوں کے اندر کھائیں اور انہیں دوباره گرم  24بچا ہوا کھانا  •

 گرم نہ ہوجائیںبے حد کریں جب تک کہ وه 
 ڈگری سے نیچے رکھیں 5فریج کو صاف اور  •
 ذخیره شده کھانے کو ڈھانپیں۔  •
ج یا مائکروویو میں پگھلائیں، کمرے کے ی منجمد کھانے کو فر•

 درجہ حرارت پر نہیں۔ 
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کچے گوشت کو دیگر کھانوں کے نیچے فریج میں رکھیں تاکہ   •
 کھانوں پر ڻپکنے سے روکا جا سکے  ےگوشت کے رس کو دوسر 

 انڈے فریج میں رکھیں  •
  اس تاریخ تک قابل 'اور ' بہترین اس تاریخ تک 'اپنے کھانوں پر  •

تاریخوں کو چیک کریں اور ذخیره کرنے کی ہدایات پر ' استعمال
 باہر پھینک دیں۔  نہیںعمل کریں۔ اگر شک ہو تو ا

مزید معلومات کے لیے  

 فوڈ سڻینڈرڈز آسڻریلیا نیوزی لینڈ 
 مچھلی میں مرکری

foodstandards.gov.au/consumer/chemicals  

Better Health   چینل

Toxoplasmosis 
betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandt

reatments/toxoplasmosis 

 اور بچہ  حمل، پیدائش

 حمل کے دوران صحت مند غذا
-diet-pregnancybirthbaby.org.au/healthy

pregnancy-during 

 خواتین کی الکحل اور ڈرگ سروس  
 رائلز ویمنز ہسپتال 
بجے تک  5.30سے  8.30پیر تا جمعہ، صبح 

) 03(  8345 3931: ڻیلی فون
 wads@thewomens.org.au: ای میل

 ویمنز کی ویب سائٹ پر 
 حمل اور دودھ پلانے کے دوران شراب کا استعمال   

-information/fact-thewomens.org.au/health
pregnancy-and-sheets#alcohol 

 خاندانی تشدد کے لیے مدد

1800 Respect  نیشنل ہیلپ لائین 
جنسی حملے، گھریلو یا خاندانی تشدد اور بدسلوکی سے متاثر ہونے 

 والے لوگوں کی مدد کے لیے ۔  
)گھنڻے سپورٹ سروس 24(  732 737 1800

1800respect.org.au

 کیا آپ کو انڻرپریڻر کی ضرورت ہے؟
اگر آپ کو کسی انڻرپریڻر کی ضرورت ہو تو آپ ایک  

 انڻرپریڻر طلب کر سکتے ہیں۔

https://www.foodstandards.gov.au/consumer/chemicals
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/chemicals
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/toxoplasmosis
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/toxoplasmosis
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/conditionsandtreatments/toxoplasmosis
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/healthy-diet-during-pregnancy
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/healthy-diet-during-pregnancy
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/healthy-diet-during-pregnancy
mailto:wads@thewomens.org.au
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://thewomens.r.worldssl.net/images/uploads/fact-sheets/Alcohol-2021.pdf
https://1800respect.org.au/
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 حمل کے دوران محفوظ خوراک کا انتخاب: 
 کیا کھائیں اور کن چیزوں سے پرہیز کریں 

محدود کھائیں   اجتناب کریں ئیںکھا

تازه گوشت اور 
چکن

اسے جائے بھی بچ کچھاچھی طرح پکا ہوا گوشت اور چکن۔ جو
گھنڻوں کے اندر استعمال کریں، اس  24فریج میں رکھیں اور 

بات کو یقینی بنائیں کہ آپ انہیں کھانے سے پہلے اچھی طرح 
 سے گرم کر لیں۔

ابھی  اور  ہوا ہو تازه پکا یہوے چکن محفوظ ہے اگر اگرم ڻیک 
 2جتنی جلدی ممکن ہو، یا بچےہوئے کھانے کو گرم ہو۔  تک

کے اندر فریج میں محفوظ کریں۔ اچھی طرح دوباره گرم  وںگھنڻ
 گھنڻے کے اندر کھا لیں۔ 24کریں اور 

 کچا یا کم پکا ہوا گوشت نہ کھائیں۔ 

گرام فی ہفتہ  50جگر کو جگر 

یں کیونکہ اس  دتک محدود کر
کی  ) ریڻینول(میں وڻامن اے 

 ہے۔  ہوتی زیاده مقدار

ڻھنڈا گوشت،  
 )pates(  پیڻس

 اور پیسٹ 

اچھی طرح پکایا   اسےپراسیس شده گوشت محفوظ ہے اگر
لیا جائے،   جائے اور جلد ہی کھا گرم کیابہت زیاده اسے جائے، 

 ۔ جیسے پیزا میں ہوتا ہے 

، گوشت کا پیسٹ یا مچھلی کا  ) pate( کین یا جار میں پیٹ
پیسٹ کمرے کے درجہ حرارت پر اس وقت تک محفوظ رہتا 
ہے جب تک اسے کھولا نہ جائے۔ کھولنے کے بعد فریج میں 

  رکھ دیں۔

کھانے پیک شده یا غیر شده پیک
 ،نہ کھائیں  کے لیے تیار گوشت، 

جیسے ہیم، سلامی، پہلے سے تیار   
شده چکن، یا چکن کی روڻی، جب  

تک کہ انہیں دوباره گرم نہ کیا  
گرم نہ  بہت زیاده یہ جائے اور

   ۔ہوجائیں

  اہو اکہ تازه کڻکریں نہ فرض یہ 
پیک   پہلے سے گوشت) Deli(ڈیلی 

 ۔  ہےسے زیاده محفوظ  شده گوشت
وه گوشت کے سلائسر سے آلوده ہو 

  ۔ہے  اسکت

سینڈوچ کی دکانوں اور کیفے سے  
ڻھنڈا گوشت، چکن یا ڻرکی نہ  

 کھائیں۔ 

سے بچیں   )pate( پیٹایسے 
جسے کھولنے سے پہلے  

 ریفریجریشن کی ضرورت ہو۔ 
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 محدود کھائیں  اجتناب کریں  کھائیں 

مچھلی اور  
 ئیںسمندری غذا

تازه پکی ہوئی مچھلیاں محفوظ ہیں، لیکن کچھ ایسی ہیں جنہیں 
 ۔    )کالم دیکھیںمحدود والا (آپ کو محدود کرنا چاہیے 

کی سفارش کی جاتی   تین بار کھانے  3سے  1فی ہفتہ مچھلی 
 گرام ہے۔  150ہے۔ سرونگ سائز 

سرونگ ہے، لہذا آپ ہر ہفتے کئی   یونا کا ایک چھوڻا کین آدھیڻ
 کین کھا سکتے ہیں۔ 

 : آپ یہ بھی کھا سکتے ہیں 

فش اور کرسڻیشین،   سمندری غذا جیسے شیل ئیہوی تازه پک •
 کیکڑے جیسے جھینگے، 

اور   اویسڻر اسموک شدهڈبے میں بند سمندری غذا بشمول   •
  ، سیپ 

سمندری غذا کے  اسموک شدهخام یا  شیوتازه بنائی گئی س •
 ۔بغیر 

کے ہوئے جھینگےپہلے سے پ
پکے وه تازه ممکن ہے کیونکہ 

 ۔ ہوئے نہ ہوں

شده   اسموکیا   ئیہو ئیبغیر پکا
  اسموک شدهجیسے  ئیںسمندری غذا

سالمن، سوائے اس کے کہ ڈبے میں  
 ۔ ںبند ہو

۔ ئیںکچی مچھلی یا سمندری غذا

شده سمندری   اسموک شدهخام یا 
شیوشی، یا سوکے ساتھ س وںغذا

 ۔ وجو تازه نہ بنائی گئی ہ 

درج ذیل مچھلی کو پندره دن 
تک   کھانےمیں ایک بار

محدود رکھیں، اور اس 
دوران کوئی دوسری مچھلی 

 : نہ کھائیں

 ) فلیک (شارک  •

 مچھلی سورڈ •
 ) broadbill( براڈ بل •
 مارلن •

ان مچھلیوں کو ہفتے میں  
ایک بار تک محدود رکھیں،  

اور اس دوران کوئی دوسری 
 : مچھلی نہ کھائیں

• orange roughy

 ) پرچ یسمندر(

 . کیٹ فش •

دودھ سے بننے 
 والی غذائیں

 دودھ  •
 دہی  •
 کریم •

 یا بڻر ملک  چھاچھ •
 کسڻرڈ •
 ) نہیں میں سرو سوفٹ(آئس کریم  •

 )hard cheeses( سخت پنیر •
 cheeseس شده یپروس •
 cheeseکریم  •

• cheese   اسپریڈز 
 )پیک پر سڻوریج کی ہدایات پر عمل کریں(cheeseکاڻیج  •

 . پنیر •

ڈ دودھ اور ڈیری  اسچرائیزغیر پ
 فوڈز۔

سوفٹسرو آئس کریم اور  سوفٹ
 سرو کے ساتھ بنی اسموتھیز  

  ممکن ہے کہ آئس کریم، کیونکہ
ڈسپینسنگ مشین کو اچھی طرح 

 ۔ گیا ہوسے صاف نہ کیا 

، جب تک  cheesesمندرجہ ذیل 
ڈش میں استعمال نہ   ئیہو ئیکہ پکا

 : یںجائ  ےکی

• brie 

 کیمبرٹ •

 ریکوڻا •
 فیڻا  •
 .cheeseنیلا •
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 محدود کھائیں  اجتناب کریں  کھائیں 

تک اچھی طرح پکائے گئے    پک جانےانڈے جو زردی کے   انڈے 
 ہوں۔

 کچے یا بہتے ہوئے انڈے۔ 

وه غذائیں جن میں کچے انڈے شامل  
، mousseہو سکتے ہیں، جیسے 

eggnog، 
میئونیز، آئیولی،   بنائی ہوئی گھر 

Caesar   سلاد۔

مکسچربغیر پکے ہوئے کیک کے 
 ۔ ںکو چکھنا جس میں انڈے ہو

سبزیاں اور جڑی  
 بوڻیاں

۔ ) کھانا پکانے سے پہلے دھو لیں(تازه پکی ہوئی سبزیاں 

 ڈبے میں بند اور منجمد سبزیاں۔ 

 ،   alfalfaتازه تیار کرده سلاد، سوائے ان کے جو کچے 
bean spouts   یاsnow pea sprouts ہوں۔  پرمشتمل

  smorgasbordsیا  بارز سلاد
پہلے سے تیار کرده سلاد   میں 

 ۔ نہ ہوںوه تازه ہو سکتا ہے کیونکہ 

 alfalfaبیج جیسے   پھوڻے ہوئے
 ،bean sprouts  یا snow 

pea sprouts انہیں جب تک کہ 
 . اچھی طرح پکا نہ لیا جائے

سڻور سے خریدے گئے، پہلے  اتمام قسمیں محفوظ ہیں سوائے  پھل 
 سے کڻے ہوئے پھلوں کے۔ 

اگر آپ پورا پھل کھا رہے ہیں تو کھانے سے پہلے اسے دھو  
 لیں۔ 

خریدیں اور کاڻنے سے پہلے   )cantaloupe(خربوزه مکمل

 جلد کو صاف کریں۔ 

 ،  ے ہوئے اسڻور سے خرید

پہلے سے کڻے پھل، خاص کر 
 ۔ خربوزه

کیفے اور جوس بار سے تازه  
نچوڑے ہوئے جوس اور اسموتھیز  

پہلے سے کڻے ہوئے کیونکہ وه 
 ان کیکرتے ہیں، اورپھل استعمال 

جوسنگ مشینوں کو صاف کرنا  
 مشکل ہو سکتا ہے۔ 

اسڻور سے خریدی گئی مایونیز اگر فریج میں رکھی جائے اور  اور ڈپس مایونیز
 اسڻوریج کی ہدایات پر عمل کیا جائے تو محفوظ ہے۔ 

 اور   پر گھر
جس مایونیزمیں بنائي گئی کیفے 

 میں کچے انڈے ہو سکتے ہیں۔ 

ڈپس جس میں فیڻا یا ریکوڻا  وه 
cheese   ہوتا ہے۔ 

سویا کی 
 مصنوعات 

سویا کی تمام مصنوعات جیسے ڻوفو، سویا دودھ اور سویا دہی  
 محفوظ ہیں۔ 
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 محدود کھائیں  اجتناب کریں ئیںکھا

، جیسے تل کا تیل اور تل  وںتل کی مصنوعات جو گرم کی گئی ہ تل کے بیج
 میں جیسے روڻی پر۔  مصنوعات کی گئی کی ب کے بیج 

تل کے بیج اور تل کی مصنوعات  
یا پورے تل کے  پسے ہوئے تل جو 

ہیں جیسے    تیار ہوتیبیجوں سے  
tahini, halva   اور

hummus  . 

ڈبے میں بند اور  
بند میں بوتل 

 کھانے 

سب محفوظ ہیں، کھولنے کے بعد صرف سڻوریج کی ہدایات پر  
 عمل کریں۔

اکھانجا کر باہر 
لے ساتھ اور

جانے والے  
 کھانے 

کا انتخاب کریں اور اس بات کو یقینی   وںتازه پکے ہوئے کھان
 بنائیں کہ کھانا گرم گرم ہے۔ 

پہلے سے تیار شده کھانا اگر آپ کو  
لگتا ہے کہ اسے طویل عرصے  

 سے ذخیره کیا گیا ہے۔ 

سلاد بارز اور 
smorgasbords ۔

اسموک شدهشی جس میں خام یا وس
کی   نہیا تازه تیار  وسمندری غذا ہ

 ۔ وگئی ہ

کے ہونے تیاراگر اسے فریج میں نہ رکھا گیا ہو، تو ڻھنڈا کھانا  کھانا ہوا بچا 
۔ لیںکے اندر کھا وںگھنڻ 4

فریج میں  اسے تبمحفوظ ہے اگر آپ  کھچا کھاناپکا ہوا بچا 
اچھی  سے۔ ااس اسے بھاپ نکلنا ابھی رکی ہی ہو۔رکھ دیں جب 

۔  لیںطرح سے دوباره گرم کرنے کے بعد ایک دن کے اندر کھا
 یں۔لیں اور بعد میں دوباره گرم کردمنجمد کر اسےیا 

استعمال کی جائے تو مصنوعی مڻھاس   کیساتھاگر اعتدال  مشروبات 
۔ ہےمحفوظ 

 شراب 

انرجی ڈرنکس جن میں گوارانا یا  
مدر۔ ، کیفین ہو جیسے وی، ریڈ بل

کیفین پر مشتمل مشروبات کو  
تک   200mgروزانہ 

 : محدود کریں، یا

یسپریسو اسڻائلاکپ  1-2 •

 کافی
 کافی انسڻینٹ کپ 3 •
چائے کے کپ، 4-5 •

ہاٹ چاکلیٹ یا کولا  
  ڈرنکس۔

ے لیے، آپ کو اپنے ہیلتھ پروفیشنل سے مشوره لینا اس حقائق نامے میں صرف عام معلومات فراہم کی گئی ہیں۔ اپنے یا اپنے بچے کی صحت کی دیکھ بھال کی ضروریات کے بارے میں مخصوص مشورے ک دستبرداری:اعلان  
کے انحصار سے ہونے والے نقصان یا نقص کی کوئی ذمہ داری قبول نہیں کرتا۔ اگر آپ کو یا آپ کے بچے کو فوری طبی امداد کی  چاہیے۔ رائل ویمنز ہسپتال صحت کے کسی پیشہ ور کو دکھانے کے بجائے اس حقائق نامے پر آپ 

 ضرورت ہے، تو براه کرم اپنے قریبی ایمرجنسی ڈیپارڻمنٹ سے رابطہ کریں۔ 
۔ 2026© رائل ویمنز ہسپتال 
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