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وع کر�ن � پہ� حمل � بار� منی جان�ن اوراپ�ن ڈا��ٹ � بات کر�ن � آپ � حاملہ ہو�ن � امکانات بہ�ت ہو سک�ت  ہںی حمل � ل�ی کوشش �ش

۔   اور ا�ک صحت مند حمل گزار�ن منی آپ کو مدد مل سکیت ��

� ملںی ) GPاپ�ن مقا� ڈا��ٹ �عین �� یپ (

� ساتھ ا�ک ط��ل اپائنٹمنٹ  ) GPحاملہ ہو�ن � پہ�، اپ�ن �� یپ (
بُ� ک��ں۔ حمل � ت�اری منی آپ � مدد کر�ن � ل�ی بات کر�ن کو بہت 

۔   کچھ ��

�ں کر� گا: ) GPآپ کا �� یپ (  ں  درج ذ�ل چ�ی

ی، صحت � ک� ب� مسئ� • آپ � ساتھ آپ � صحت � ہس�ٹ
 اور آپ � ز�ر� استعمال ک� ب� دوا �ا سپل�منٹس پر بات کر� گا 

ی � بار� منی پوچھ� گا  • آپ � خاندان � صحت � ہس�ٹ
ی �   • ا�ر آپ کا کوئئ پارٹ�ن �� تو ان � خاندان � صحت � ہس�ٹ

 بار� مںی پوچھ� گا 
ی چ�ک کر� گا اور حمل � پہ� درکار   • آپ � و�کسین�شن � ہس�ٹ

 ک� ب� و�کسین�شن کا بندو�ست کر� گا 
 حمل � پہ� � ٹ�سٹوں پر بات چ�ت اور ان کا بندو�ست کر� گا  •
اب،   • ، �ش  � عوامل جی� تمبا�و نو�ش

گ
آپ � ساتھ طرز زند�

منش�ات � استعمال، خورا�، کام اور مشغ� پر بات کر� گا جو  
 آپ � حمل کو متاثر کر سک�ت ہںی 

حمل � پہ� آپ � صحت کو بہ�ت بنا�ن � بار� منی آپ کو   •
 مشورە دے گا  

 سپل�منٹس تج��ز کر� گا۔  •

 � اہم�ت ) folateفول�ٹ (
ا�ک وٹامن �� جو آپ � ب�� � خل�ی  ) folic acidفول� ا�سڈ (

، یہ پ�دا��ش ۔ حمل � ابتدائئ دور منی (س�لز) بنا�ن � ل�ی درکار ��
� خطر� کو کم کر�ن منی ) spina bifidaنقائص جی� اسپائنا ب�فڈا (

۔   مدد دے سکتا ��

حاصل کرنا مشکل ) folate�ف خورا� � کا�ف مقدار مںی فول�ٹ (
۔   ، اس ل�ی ہم ا�ک سپل�منٹ لی�ن � تج��ز کر�ت ہنی ��

لینا  ) folic acidاپ�ف حمل � منص��ہ بندی کر�ت وقت فول� ا�سڈ (
وع ک��ں اور حاملہ ہو�ن � بعد پہ�   ۔    3�ش مہینوں تک ا� جاری رکھنی

، چا�� فول� ا�سڈ (  500ہر روز   � گو� ) folic acidمائ�کرو گرام لںی
۔    � صورت منی �ا حمل � ملیٹ وٹامن منی

� )  spina bifidaصحت � کچھ مخصوص حالتوں �ا اسپائنا ب�فڈا (
۔ ورت ہو سکیت �� ی وا� کچھ لوگوں کو ز�ادە خورا� � �ض خاندایض ہس�ٹ

ن و���نٹ)  ) MTHFRا�ر آپ مںی ا�م یٹ ایچ ا�ف آر ( ن � تبد�� (جنی جنی
استعمال کر�ن � ط���ت کو ) folate�� جو آپ � جسم � فول�ٹ (

، تو پھر ب� آپ عام فول� ا�سڈ ( استعمال ) folic acidمتاثر کریت ��
۔   کر سکیت ہںی

مڈوائف �ا فارماسسٹ صحیح سپل�منٹ منتخب  )،  GPآپ کا �� یپ ( 
۔   کر�ن منی آپ � مدد کر سکتا ��

�وں، سلاد � پتوں، پھلوں، ہول )  folateفول�ٹ ( ںب ںب پتوں وا� س� س�
�لز، پھلیوں، دالوں اور  ) wholegrain breadsگ��ن ب��ڈز (  اور س�ی

�لز منی فول�ٹ   ۔ ناش�ت � کچھ س�ی میوە جات منی ب� پا�ا جاتا ��
)folate ( ۔  شامل ہوتا ��

 حمل � پہ� � صحت � معائ�ن (ہ�لتھ چ�کس)
 طیب حالتںی 

� ساتھ اپیض موجودە اور ما�ض  ) GPحاملہ ہو�ن � پہ� اپ�ن �� یپ (
� طیب حالتوں � بار� منی بات ک��ں۔ اس � آپ کو اپین صحت  

، اور حمل �   ، ک� ب� ٹ�سٹ �ا ر�فرلز کا بندو�ست کر�ف بہ�ت بنا�ف
۔   منص��ہ بندی کر�ن کا وقت ملتا ��

ی  خانداین ہس�ٹ

ی منی موجود صحت � ک�) GPاپ�ن �� یپ ( کو اپین خانداین ہس�ٹ
۔ ا�ر متعلقہ ہو تو، �ب ئپ   ب� ط�ح � مسائل � بار� مںی بتائںی

پارٹ�ن � خاندان منی صحت � مسائل � بار� منی ب� پوچھ سک�ت 
۔    ہںی

ورت ہو تو، حاملہ ہو�ض � پہ� آپ کا �� یپ ( ٹ�سٹ �ا  )  GPا�ر �ض
۔   ر�فرلز کا بندو�ست کر سکتا ��

ا�ک صحت مند حمل � ت�اری 



 4از  2صفحہ 2026جون  –ا�ک صحت مند حمل � ت�اری 

 دوائنی اور سپل�منٹس 

حاملہ ہو�ن � پہ� ان تمام دوائیوں اور سپل�منٹس � بار� منی اپ�ن 
۔ اس مںی تمام تج��ز کردە ) GP�� یپ ( � بات ک��ں جو آپ لییت ہںی

)، عام مل�ن وا� دوائنی (اوور دی کاؤن�ٹ   ن دوائنی (پ��سک��شن م�ڈ�س�ن
، جڑی بوٹیوں وا� مصنوعات (ہ��ل پروڈ�ٹس)، اور   ن )، وٹام�ن ن م�ڈ�س�ن

۔  سپ  ل�منٹس شامل ہنی

ا�سٹ) � تج��ز کردە  )  GPاس مںی �� یپ ( �ا قدریت معالج (ن�چرل تھ�ی
ف ک�مسٹ، ہ�لتھ فوڈ شاپ �ا س�پ مارک�ٹ � خ��دی   ، ن�ی ف کوئئ ب� چ�ی

 گئئ مصنوعات شامل ک��ں۔  

، اس ل�ی یہ   کچھ دوائنی اور سپل�منٹس حمل کو متاثر کر سک�ت ہنی
۔   چ�ک کرنا اہم �� کہ آ�ا ان کا استعمال محفوظ ��

 دما�� صحت 

، تو اپئن   ا�ر آپ کو دما�ن صحت کا کوئئ �شخ�ص شدە مسئلہ ��
ہ�لتھ کی�ئ ٹ�م � اس بار� منی بات ک��ں کہ حمل، پ�دا�ش � دوران 

۔    اور آپ � ب�� � پ�دا�ش � بعد ا� کی� مینیج ک�ا جا�ئ

، تو آپ � ہ�لتھ کی�ئ ٹ�م آپ کو   ا�ر آپ اپئن حالت � ل�ی دوا لیئت ہنی
مشورە دے سکیت �� کہ آ�ا آپ کو حمل � پہ� �ا اس � دوران انہنی 

۔  ورت ��  تبد�ل کر�ض � �ض

ی امراض �سواں (گائنا�الوج�کل) � ہس�ٹ

کچھ حالتنی آپ � حاملہ ہو�ن � صلاح�ت �ا آپ � حمل کو متاثر  
 : ۔ ان منی درج ذ�ل شامل ہنی  کر سکیت ہنی

ائڈز ( •  ) fibroidsفائ�ب
)،PMOSپو� اینڈوکرائن میٹابول� اوور�ن سنڈروم ئپ ا�م او ا�س (  •

کہا  ) PCOSج� پہ� پو� سسٹک اوور�ن سنڈروم یپ � او ا�س ( 
 جاتا تھا 

ی ڈی��ز ( •  )  pelvic inflammatory diseaseپ�لوک انفل�می�ٹ
�وسس (  •  ۔  )endometriosisاینڈومی�ٹ

) GPان حالتوں � بار� منی جلد جان�ن � آپ کو اور آپ � �ب یپ (
کو ا�ک صحت مند حمل � سپورٹ � ل�ی آپ � د�کھ بھال �  

۔ 
گ

 منص��ہ بندی کر�ن منی مدد م� �

ی وڈ�ٹو) اور حمل � ہس�ٹ تول�دی (ر��پ

 کو بتائںی ا�ر: ) GPاپ�ن �� یپ (

آپ � بچہ دائن � منہ (�وائ�کل) �ا بچہ دائن (یوٹرائن) � �جری   •
 ہوئئ �� 

 آپ پہ� حمل � عمل � گزر چ� ہںی  •
۔ ) miscarriageآپ کا کوئئ اسقاط حمل ( • ہوا ��

ی اور کوئئ)  GPاس � آپ � �� یپ ( کو آپ � مکمل تول�دی ہس�ٹ
۔   ب� ممکنہ خطرات سمجھ�ن منی مدد ملیت ��

 خون � ٹ�سٹ 

فف � خلاف آپ � ) rubellaرو��لا () GPآپ کا �� یپ (  جی� انف�کش�
) اور آپ � خون � مقدار (بلڈ کاؤنٹ) چ�ک   قوتِ مدافعت (امیونیٹ

۔    کر�ف � ل�ی خون � ٹ�سٹ � سفارش کر سکتا ��

��ئ اسک��ننگ ٹ�سٹ)  وڈ�ٹو ک�ی ��ئ اسک��ننگ ٹ�سٹ (ر��پ  تول�دی ک�ی

��ئ  ) GPا�ر آپ �ن پہ� یہ نہنی کروا�ا، تو آپ کا �� یپ ( تول�دی ک�ی
��ئ اسک��ننگ) پر بات کر� گا۔ یہ ٹ�سٹ اس  وڈ�ٹو ک�ی اسک��ننگ (ر��پ

بات � جانچ کرتا �� کہ آ�ا آپ منی صحت � کچھ ا�� جین�ایت
(جینیٹک) حالتنی تو نہنی ہنی جو ک� ب�� منی منتقل ہو سکیت ہوں۔

۔ آپ کو زن ورت ہویت ��  مںی �ف ا�ک بار اس ٹ�سٹ � �ض
گ

 د�

ف ( فف ا�س ئٹ آئ�ی  ) STIsجن� طور پر منتقل ہو�ف وا� انف�کش�

ن ( �ن یہ �� کہ ا�س ئٹ آئ�ی ۔ ا�ر ) STIsبہ�ت کا علاج حمل � پہ� ک�ا جا�ئ
) � ، تو اپ�ف �� ) STIsآپ � ا�س ئٹ آئ�ی � حوا� � کوئئ تحفظات ہنی

 � بات ک��ں۔ )  GPیپ (

 ) CST�وائ�کل اسک��ننگ ٹ�سٹ � ا�س ئٹ (

۔ آپ  )  CSTسال بعد � ا�س یٹ (  5آپ کو ہر   ٹ�سٹ کروانا چاہ�ی
، ل�کن   حاملہ ہو�ن � پہ� یہ ٹ�سٹ کروا�ن کا انتخاب کر سکیت ہنی

۔   حمل � دوران ب� یہ محفوظ ��

 د�گر ٹ�سٹ 

ی � لحاظ �، آپ کا �� یپ ( )GPآپ � صحت اور خانداین ہس�ٹ
۔    د�گر ٹ�سٹ تج��ز کر سکتا ��

 چھایت � صحت 

 � چ�ک ک��ں اور ا�ر آپ کو کوئئ تبد�� �ا  
گ

اپئن چھاتیوں کو باقاعد�
۔ اپ�ن �� یپ ( ) GPگلٹ�اں محسوس ہوں تو اپ�ن �� یپ ( � )  GP� ملنی

۔   ساتھ سالانہ چھائت کا معائنہ کروانا ب� ا�ک اچھا خ�ال ��

 دانتوں � صحت 

۔ ا�ر ممکن   حمل � پہ� دانتوں کا چ�ک اپ کروانا ا�ک اچھا خ�ال ��
۔    ہو تو، حاملہ ہو�ن � پہ� دانتوں کا کوئئ ب� کام مکمل کروا لنی

تج��ز نہنی ک�ا جاتا۔  ) X-raysجب آپ حاملہ ہوں تو ا�ک�� ( 
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 � حوا� � تحفظات
گ

طرز زند�

 غذائ�ت 

حمل � پہ� اچ� خورا� کھانا آپ � جسم کو آ�ن وا� تبد�لیوں � 
�ن ممکنہ آغاز  ل�ی ت�ار کر�ن منی مدد کرتا �� اور آپ � ب�� کو ا�ک بہ�ت

۔    دیتا ��

 :  ا�ک صحت بخش، متوازن خورا� درج ذ�ل منی مدد کر سکیت ��

 آپ � حاملہ ہو�ن � امکانات کو بہ�ت بنا سکیت ��  •
ورت   • ا�� اہم غذائئ اجزاء بنا سکئت �� جن � آپ � جسم کو �ض

 
گ

 ہو�
حمل � دوران مسائل � خطر� کو کم کر سکئت �� •
 حمل � دوران آپ � صحت کو سپورٹ کر سکیت ��   •
بہت ابتدائئ مرح� � � آپ � ب�� � مناسب طور پر بڑھ�ن اور   •

۔   �شوونما پا�ن منی مدد کر سکیت ��

ن حکومت � و�ب سائٹ  �لنی   Eat Forا�ٹ فار ہ�لتھ (آپ آس�ٹ
Health(   پر صحت مند کھا�ن � بار� منی م��د معلومات حاصل کر

۔    eatforhealth.gov.au/eating-wellسکیت ہںی

اب   �ش

یہ سخیت � ہدا�ت � جایت �� کہ ا�ر آپ حاملہ ہو�ن � منص��ہ  
۔  اب نہ پیئنی  بندی کر ر� ہنی تو آپ �ش

، خاص طور   اب �شوونما پا�ن وا� ب�� � صحت کو متاثر کر سکیت �� �ث
م ( ۔ یہ س�پ � تعداد کو ب�  ) spermپر حمل � پہ� چند مہینوں منی

۔   متاثر کر سکیت ��

 تمبا�و نو�ش اور و�پنگ 

۔   تمبا�و نو�ش آپ � پ�ٹ � اندر ب�� کو نقصان پہنچا سکیت ��
) کو متاثر کر سکیت �� اور اسقاط حمل   ی (فرٹ�لیٹ ف تمبا�و نو�ث زرخ�ی
۔ یہ ب�� � حجم اور ط��ل مدیت صحت � خطر� کو بڑھا سکیت ��

۔    کو ب� متاثر کر سکیت ��

اور و�پنگ کو ب� نقصان دە سمجھا  ) E-cigarettesسگ��ٹس ( -ای
۔ ، جس � نئئ تحقیق ب� حما�ت کرئت �� جاتا ��

، تو حمل � پہ� ا� روک�ن �   ا�ر آپ تمبا�و نو�ش �ا و�پنگ کریت ہنی
� بات  )  GPکوشش ک��ں۔ سپورٹ اور وسائل � ل�ی اپ�ن �� ئپ (

، تو یہ اہم �� کہ وە ب� تمبا�و نو�ش  ک��ں۔ ا�ر آپ کا کوئئ پارٹ�ن ��
 چھوڑ دے۔ 

 تف��� اور غ�ی قانویف منش�ات 

ا�ر آپ حاملہ ہو�ف � منص��ہ بندی کر ر� ہنی تو تف��� منش�ات  
اور غ�ی قانوین منش�ات � گ��ز ک��ں۔ یہ آپ اور آپ � ب�� دونوں کو  

۔ کچھ منش�ات، جی� کہ چرس   نقصان پہنچا سکیت ہنی
)marijuana () ائ�ڈز م )، anabolic steroidsاور اینابول� سٹ�ی س�پ
)sperm (�۔   � تعداد کو ب  متاثر کر سکیت ہںی

تناؤ اور تعلقات  
حمل، ب �� � پ�دا�ش اور والدین بننا تناؤ کا باعث ەو سکتا ��۔ بہت 

�  لو گاس دورا نکام، ر�ا�ش اور مال�ا ت �بار �مین  ب� فکر 

مند ەو�ت ہین۔   

ما�ض � تج��ات، �شمول خاندایض �شدد اور جن� حملہ، حمل �ا  
والدین بن�ن � خ�ال کو م��د دباؤ کا شکار بنا سک�ت ہنی �ا �ب چیین کا  

۔    باعث بن سک�ت ہنی

۔    حمل اور ب�� � پرورش ب� تعلقات پر دباؤ ڈال سکیت ��

ن محسوس کریت ہنی �ا آپ کو سپورٹ �   ا�ر آپ مغلوب، �ب چنی
، تو اپ�ض �� یپ ( ورت �� مڈوائف، �ا دما�ف صحت � ک�  )،  GP�ض
 پ�شہ ور فرد � بات ک��ں۔  

، �ا ا�ر آپ � تعلق منی   ا�ر آپ گھر منی محفوظ محسوس نہنی کرتنی
، تو حاملہ ہو�ن � پہ� اپ�ن �ب یپ ( ) GPبہت ز�ادە تناؤ �ا پ��شاین ��

۔   � بات ک��ں۔ سپورٹ دست�اب ��

ن  و�کسین�ش�ن
 رو��لا (جرمن خ�ە) 

، ل�کن حمل � )  rubellaرو��لا ( عام طور پر ا�ک ہل� وائرل ب�ماری ��
ہفتوں � دوران ہو�ف والا انف�کشن �شوونما پا�ف وا� ب�� � ل�ی    20پہ�  

۔   ن مسائل کا سبب بن سکتا ��  سنگنی

حاملہ ہو�ف � پہ� یہ �قییف بنانا اہم �� کہ آپ منی قوتِ مدافعت  
۔ آپ کا �� یپ ( ) موجود �� حمل � پہ� خون � ٹ�سٹ ) GP(امیونیٹ

، چا�� آپ  ) چ�ک کر سکتا �� � ذر�� آپ � قوتِ مدافعت (امیونیٹ
 �ن پہ� و�کسین�شن کروائئ ہوئئ ہو۔  

 بھر نہنی  ) rubellaرو��لا (
گ

� خلاف قوتِ مدافعت ہم�شہ زند�
۔   ر�یت

، تو آپ حمل � پہ� و�کسین�شن   ا�ر آپ منی قوتِ مدافعت نہنی ��
۔ و�کسین�شن � بعد  دن تک حاملہ ہو�ن � گ��ز   28کروا سکیت ہنی

 ک��ں۔ 

 )Chickenpoxچکن پا�س ( 

� انف�کشن، اسقاط حمل  )  chickenpoxحمل � دوران چکن پا�س (
۔    �ا پ�دا��ش نقائص کا خطرە بڑھ سکتا ��

ا�ر آپ کو ٹھ�ک � معلوم نہنی �� کہ آ�ا آپ کو چکن پا�س  
)chickenpox (تو اپ�ن �� ئپ ، ہوا �� �ا آپ �ن و�کسین�شن کروائئ ��
)GP  (  بات ک��ں۔ � 

، تو آپ حمل � پہ� و�کسین�شن   ا�ر آپ منی قوتِ مدافعت نہنی ��
۔ و�کسین�شن � بعد  دن تک حاملہ ہو�ن � گ��ز   28کروا سکیت ہنی

 ک��ں۔ 

https://www.eatforhealth.gov.au/eating-well
https://www.eatforhealth.gov.au/eating-well
https://www.eatforhealth.gov.au/eating-well


 4از  4صفحہ 2026جون  –ا�ک صحت مند حمل � ت�اری 

 � و�کسین�شن) Fluفلو (

۔ فلو ()  fluحاملہ افراد فلو ( �  ) flu� شد�د ب�مار ہو سک�ت ہںی
۔ ف آپ اور آپ � ب�� دونوں � حفاظت منی مدد کریت �� و�کسنی

 � پہ�  
گ

مہینوں منی آپ � ب�� کو    6حمل � دوران و�کسین�شن زند�
۔  ) fluفلو ( � بچا�ن منی ب� مدد کر سکیت ��

ف � سفارش � جایت �� اور ا�  ) fluحمل � دوران فلو ( � و�کسنی
۔    ک� ب� مرح� پر د�ا جا سکتا ��

ف مفت ہویت �� اور یہ آپ � �� یپ ( �)  GPحمل � دوران و�کسنی
۔    دست�اب ��

ف � فلو ( نہنی ہو سکتا۔ ل�کن کچھ لوگوں کو اس ) fluآپ کو و�کسنی
۔ آپ ک� ب� م�ض اثرات کا  � ہل� م�ض اثرات کا سامنا ہو سکتا ��

اسیٹامول ( ۔ )  paracetamolپ�ی  � علاج کر سکیت ہںی

؟ ورت �� ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ  ک�ا آپ کو ا�ک م�ت

ورت �� تو آپ اس �  ) � �ض ����ٹ جم (ان�ٹ ا�ر آپ کو ا�ک م�ت
۔   درخواست کر سکیت ہںی

 خانداین �شدد � سپورٹ 
 (ف�م� وائلنس سپورٹ) 

 ر�سپ�کٹ ن�شنل ہ�لپ لائن  1800

ا�ر آپ �ن جن� حم�، گھ��لو �ا خانداین �شدد اور ز�ادیت کا سامنا ک�ا 
۔ تو آپ مدد حاصل کر سکیت ہںی ��

۔   آپ دن �ا رات ک� ب� وقت کال کر سکیت ہنی
732 737 1800    

 1800respect.org.au 

 م��د معلومات � ل�ی  
 حمل، پ�دا�ش اور بچہ 

   اپ�ن حمل � منص��ہ بندی کرنا 
-your-for-pregnancybirthbaby.org.au/planning

pregnancy    

�نیٹل ا�ک� لینس (   ) COPEسین�ٹ آف پ�ی
 حمل � ت�اری  

-for-conceive/preparing-to-cope.org.au/trying
pregnancy   

داری ور�ات � بار� منی مخصوص مشور� � ل حقائق: یہ اعلانِ دست�ب ۔ اپیض �ا اپ�ض ب�� � صحت � د�کھ بھال � �ض ، آپ کو اپ�ف ہ�لتھ پروف�شنل � مشورە لینانامہ (ف�کٹ ش�ٹ) �ف عمو� معلومات فراہم کرتا �� �ی
فف ہسپتال ک� ہ�لتھ پروف�شنل � مل�ف � بجا�ئ اس حقائق نا� (ف�کٹ ش� ۔ دی رائل و�م� ٹ) پر آپ � انحصار � پ�دا ہو�ن وا� ک� ب� نقصان �ا تبا� � کوئئ ذمہ داری قبول نہنی کرتا۔ ا�ر آپ کو �ا آپ � ب�� کو  چاہ�ی

، تو براە کرم اپ�ض ق��یب ا�مرجن� ڈیپارٹمنٹ � رابطہ ک��ں۔   ورت ��  فوری طیب امداد � �ض
ن ہسپتال  2026© دی رائل و�م�ن

https://1800respect.org.au/
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/planning-for-your-pregnancy
https://www.pregnancybirthbaby.org.au/planning-for-your-pregnancy
https://www.cope.org.au/trying-to-conceive/preparing-for-pregnancy
https://www.cope.org.au/trying-to-conceive/preparing-for-pregnancy
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