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bãce ka jIvn
sbse ;ãCe DMg se
XuF krne ke ilå ëya KaåM 

Thinking of having 
a baby - Hindi



yiw ;ap bãce ko jÍm wene ka ivcar bna
rhI hEM, qo yh puióqka bãce ka jIvn sbse
;ãCe DMg se XuF krne ke ilå sehqmMw Bojn
ka cunav krne meM ;apkI mww kregI.

muJe ëya Kana caihå? 
sehqmMw Bojn jIvn meM iksI BI smy bhuq :FrI hoqa hE, Las qOr
pr jb ;ap bãce ko jÍm wene ka ivcar bna rhI hoM - 

kéR p/kar ka Bojn Kana bhuq :FrI hE, ijsmeM ye cI:eM Xaiml hoM -   
• bhuq se Pl ;Or siâ:yaz (qa:a, ÿo:n, idâbe meM bMw, sUKe ya
PloM ke rs ka rs) - iwn meM pazc Bag Kane kI koiXX kreM

• ótacR valI cI:eM, jEse rotI, paóqa, cavl ;Or ;alU 

• ijn cI:oM se p/otIn imlqI hE, jEse cbIR õqar kr mIt ;Or
ickn, mClI (hœqe meM km se km wo bar mClI Kane kI koiXX
kreM, ijnmeM åk mClI qel valI ho), ;Mde ;Or waleM (jEse bIÍs ;Or
msUr). énmeM loha BI ka{I hoqa hE (weKeM s{a 2)

• wUW ;Or wUW se bnI vóquåM, jEse wUW, cI: (pnIr) ;Or whI,
ijnmeM kEiìXym bhuq hoqa hE.

õ
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ivSy vóqu
muJe ëya Kana caihå? 1

eeëya muJe lohe valI ;Or cI:eM Kane kI :Frq hE? 2

eeëya koéR åesI cI:eM BI hEM jo muJe nhIM KanI pInI caihåM? 2

eeëya muJe ivtaimn kI goilyaz ;aiw lenI caihåM?  3

eeëya muJe ;lkohl (Xrab) pIna km krne kI :Frq hE 4

muJe ;iWk jankarI khaz se iml skqI hE? 4



;apko XakR, sodRi{X ;Or mailRn mClI nhIM KanI caihå, ;Or
t¿yUna BI km KanI caihå. åk hœqe meM t¿yUna kI åk ótek se ;iWk
n KaåM (ijska Bar pkaéR ka lgBg 140 g/am ;Or kãcI ka
lgBg 170 g/am hoqa hE) ya hœqe meM t¿yUna ke wo se ;iWk idâbe n
KaåM (ijnmeM panI inkanle ke baw lgBg 140 g/am  t¿yUna hoqI hE.
idâbe valI t¿yUna ka ;QR hE CH t¿yUna sEMdivceM ya qIn t¿yna salaweM.
karN yh hE ik én mCilyoM meM para ;iWk hoqa hE. ;iWk para
;apke bãce ke nvRs isótm ko Lrab kr skqa hE.

{Et (cbIR ya icknaéR) ;Or mITe valI cI:oM ka õpyog km krna
BI ;ãCI baq hE, jEse kek ;Or ibókut. ésse ;apko ;pna Bar TIk
rKne meM mww imlegI.

ëya muJe ivtaimn kI goilyaz ;aiw lenI caihåM?   
;apko 400 maéR‚og/am (mcg) {oilk åeisd kI goilyaz p/iqiwn
lenI caihåM. gBR inroWk saWnoM ka p/yog Co]ne se lekr gBR ke 12veM
hœqe qk yh golI lene kI koiXX kreM.  

;apko ;pne Kane meM {oilk åeisd valI cI:eM Xaiml kr lenI
caihåM, jEse hrI siâ:yaz ;Or BUre cavl, {otIR{aéRd b/ed ;Or
b/ek{aót sIiryl.

õ
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ëya muJe lohe valI ;Or cI:eM Kane kI
:Frq hE? 
gBRviqyoM meM lohe kI kmI ho skqI hE, és ilå ;ap
lohe valI cI:eM Kana pIna yaw rKeM. ivtaimn sI
valI koéR cI: Kane ya pIne kI koiXX kreM, jEse
PloM ke rs ka iglas, ;Or saQ hI åesa Kana KaåM
ijsmeM ka{I loha ho, ëyoMik és qrh Bojne se loha p/aÑq krne meM
XrIr ko mww imlegI.

ëya koéR åesI cI:eM BI hEM jo muJe nhIM KanI pInI
caihåM?
Las Lyal rKeM ik ;ap bhuq ;iWk ivtaimn å n KaåM. éska ;QR
hE ik ;ap mìtIivtaimn goilyaz ;Or ilvr (klejI) ;Or
ilvr se bnI pEte jEsI cI:eM àyawa n KaåM. ;apko
Qo]e se ivtaimn å kI :Frq hE, prMqu
:Frq se ;iWk Kane se yh ;apke
bãce ko hain phuzca skqa hE. éske
bare meM ;iWk jankarI ;ap ;pne jI pI
daëtr ya imdvaéR{ se leM. 
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én KaÄ vóqu;oM se ka{I loha iml skqa hE 
• lal mIt

• waleM

• b/Ed ya rotI

• hrI siâ:yaz 

• {otIR{aéRd b/ek{aót sIiryl 

yÄip ilvr (klejI) meM loha bhuq hoqa hE, iPr BI gBR ke smy meM
;apko ilvr nhIM Kana caihå (;age weKeM ëya koéR åesI cI:eM BI hEM
jo muJe nhIM KanI pInI caihåM?).

kuC sehqmMw hìke se ;ìpahar  
• ickn, kaAtej cI: ya ibna cbIR vale hEm se BrI ip¢aa b/Ed ya

sEMdivc   

• lo-{Et whI

• siâ:yoM ;Or bIÍs ka sUp

• Pl - qa:a, idâbe meM bMw ya ikXimX jEse sUKe Pl



;b yh baq p/maiNq ho cukI hE ik {oilk åeisd se ópaéRna ibi{da
jEsI ÍyUrl t¿yUb meM hone valI LraibyoM ka Lqra km hoqa hE. yiw
;ap ;pne ilå {oilk åeisd valI mìtIivtaimn goilyaz lena
cahqI hEM qo Æyan rhe ik énmeM shI maûa meM {oilk åeisd ho. yiw
;ap åk se ;iWk p/kar kI mìtIivtaimn goilyaz leqI hEM qo yh yaw
rKeM, ëyoM ik ho skqa hE ik ;ap kuC ;Íy ivtaimn :Frq se
;iWk le rhI hoM.

yiw ;apke iksI gBR meM ÍyUrl t¿yUb valI LrabI phle ho cukI hE qo
;ap ;pne jI pI daëtr se slah leM.

ëya muJe ;ìkohl (Xrab) pIna km krne kI
:Frq hE?
;apko hœqe meM åk ya wo bar ;ìkohl ke 1 ya 2 yUint se ;iWk
nhIM pIne caihåM. åk yUint ;am bI;r, lagr ya saéRdr ke ;aWe paéMt
ya vaéRn ke Cote iglas ya pëkI Xrab (iópirt) ke 25 imlIiltr
pEmane ke brabr hoqa hE.

muJe ;iWk jankarI khaz se iml skqI hE?
yiw gBR ke bare meM yojna bnane meM mww lene ke ilå ;apko ;Or
jankarI caihå, qo ;ap ;pne jI pI daëtr, heìQ ivi:tr ya óQanIy
heìQ p/omoXn yUint ke saQ sMpkR kreM. 

;apko Eating while you are pregnant (gBR ke smy Bojn),
Eating for breastfeeding (bãce ko ;pna wUW iplaqe smy Bojn)
;Or Feeding your baby (;pne bãce ko iKlana iplana) p}ne se
laB ho skqa hE, jo {Ud ótEMddRs åjMsI ne p/kaiXq kI hEM ;Or ijnke
bare meM és puióqka ke ;Miqm s{e pr jankarI wI hE.  

Bojn ke bare meM ;iWk jankarI 
;apko és vebsaéRt pr iml 
skqI hE - www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk/tryingforababy
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