
یہ یقی�ف بنا�ف کے ل�ی کہ آپ کو کا�ف مقدار م�ی 
، اپ�ف فراہم  کیلشیم، آئرن اور وٹامن سی مل رہا �ہ

کنندہ سے بات کریں۔ 

، دہی، پالک، : دودھ، پن�ی  • کیلشیم والی غذائ�ی
، ٹوفو، سالمن اور آئس کریم ف    کولارڈ گری�ف

: بڑے جانور کا   • آئرن والی غذائ�ی
    گوشت، چکن، انڈے، ٹونا، مسور کی دال، پھلیاں،

، آلو بخارے، کشمش، بروکولی اور پالک     م�ٹ

ے، چکوترا، : سنگ�ت  • وٹامن سی والی غذائ�ی
ی، کیوی، پھلوں کے رس، کالی مرچ،  اب�ی     اس�ٹ

   بروکولی اور ٹماٹر 

اپ�ن �ب �ب کی حفاظت کریں
یل بنا�ف کے ل�ی اور پی�ف یا  • �ب �ب کا فارمولا یا �ب �ب کا س�ی

    کھانا بنا�ف کے ل�ی ٹھنڈا نل کا پا�ف استعمال کریں۔ پی�ف

    کے پا�ف کے ل�ی مفت لیڈ ٹیسٹنگ کٹ حاصل کر�ف کے ل�ی  
    311 پر کال کریں۔ پا�ف کے نمو�ف جمع کرا�ف کے 30 

۔ 
گ

   دنوں کے اندر آپ کو نتائج مل�ی کے

 • بچوں کو چھلکے، پھ�ٹ یا ڈھیلے پینٹ سے دور رکھ�ی – اس
۔ اپ�ف عمارت کے مالک کو      م�ی سیسہ ہو سکتا �ہ
    چھلکے والے پینٹ کی اطلاع دیں۔ اگر مسئلہ حل نہ�ی

ف و آرائش     ہوتا �ہ یا اگر آپ کو لگتا �ہ کہ مرمت یا تزئ�ی
    کا کام غ�ی محفوظ طری�ت سے ہو رہا �ہ تو، مفت معائنہ

   کی درخواست کر�ف کے ل�ی 311 پر کال کریں۔ 

۔  • فرش، کھڑکیوں، ہاتھوں اور کھلونوں کو بار بار دھوئ�ی

• اپ�ف گھر م�ی داخل ہو�ف سے پہلے جو�ت اتاریں۔ 

ان سیسہ کے ساتھ کام کر�ت ہ�ی تو ان  • اگر گھرا�ف کے مم�ب
    سے کہ�ی کہ گھر آ�ف سے پہلے لباس تبدیل کریں اور صاف

۔ ے پہن ل�ی ٹ    ک�پ

 • اپ�ن فراہم کنندہ کو یاد دلائ�ی کہ 1
    اور 2 سال کی عمر کے آپ کے ب�چ کی سیسے کے زہر کی

    جانچ کریں۔ بڑے بچوں کی جانچ کے بارے م�ی اپن
۔ اگر آپ کے پاس کوئ     ے فراہم کنندہ سے پوچھ�ی

    ی فراہم کنندہ نہ�ی �ہ تو، یہ معلوم کر�ف کے ل�ئ کہ اپ�ف

،  311 پر کال کریں۔    ب�چ کی جانچ کہاں کرائ�ی

، call 311 پر کال  سیسے کے بارے م�ی مزید معلومات کے ل�ی
کریں یا nyc.gov/lead ملاحظہ کریں۔
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 صحت بخش غذا 
کھائ�ی

 حمل اور
 سیسہ کا زہر

آپ کو کیا جاننا چاہ�ی

Urdu

http://nyc.gov/
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 سیسہ ایک ایسا زہر �ہ 
جو آپ کے حاملہ ہو�ن کے دوران 

آپ کو اور آپ کے �ب �ب کو نقصان 
پہنچا سکتا �ہ 

 : سیسہ درج ذیل کا سبب بن سکتا �ہ

• ہا�ئ بلڈ پری�ش

• اسقاط حمل 

 • آپ کا �ب �ب بہت جلد یا بہت چھوٹا پیدا ہو
   سکتا �ہ 

• آپ کے ب�چ م�ی سیکھ�ف اور برتاؤ کے مسائل 

آپ کو مختلف طریقوں سے سیسہ کا سامنا ہوسکتا 
، بشمول سیسہ سے آلودہ کھانا کھا�ف سے یا ایسی  �ہ

مصنوعات استعمال کر�ف سے جس م�ی سیسہ شامل 
ہو ہو۔ اگر کم عمری م�ی آپ سیسہ کی زد م�ی آ�ئ 

تھے تو ابھی بھی آپ کے جسم م�ی سيسہ ہو سکتا 
 تو، آپ کے جسم م�ی 

گ
۔ جب آپ حاملہ ہوں کی �ہ

۔  موجود سيسہ آپ کے �ب �ب کو لگ سکتا �ہ

آپ کے نگہداشت صحت 
فراہم کنندہ کو آپ کے سیسے 

کی زد م�ی آ�ن کے خطرے کی 
۔   جانچ کر�ن چاہ�ی

خود کو اور اپ�ن �ب �ب کو 
بچائ�ی 

پیدائش سے پہلے کے آپ کے دوروں پر، آپ کے فراہم 
کنندہ کو آپ سے پوچھنا چاہ�ی کہ آیا آپ کو حال یا 

۔  ما�ف م�ی سیسہ لگا تو نہ�ی �ہ

: اپ�ن ڈاک�ٹ کو اس کے بارے م�ی بتائ�ی

 • وہ وقت جو آپ �ف ریاستہا�ئ متحدہ سے باہر 
   گزارا �ہ 

، مصالحہ  • دوسرے ممالک کی صحت کی تداب�ی
امک جیسی ، کاسمیٹکس یا س�ی     جات، غذائ�ی

   مصنوعات جو آپ �ف گذشتہ سال استعمال کی ہ�ی 

،  • کھا�ف کے علاوہ دیگر اشیا جن کی آپ طلب رکھ�ت ہ�ی
، م�ٹ کے ٹو�ٹ برتن، م�ٹ یا پینٹ کی چپس    جیسے م�ٹ

ف و آرائش یا مرمت  • پچھلے سال آپ کے گھر م�ی تزئ�ی
   کا کام

 • نوکریاں یا مشاغل جس م�ی سیسہ کے ساتھ رابطہ
   شامل ہو

اگر آپ کو سیسہ لگ گیا �ہ تو ہو سکتا �ہ کہ آپ 
۔ جان�ف کا واحد طریقہ یہ �ہ کہ  بیمار نظر نہ�ی آئ�ی

، اپ�ف  کے ل�ی ۔ ٹیسٹ کرا�ف آپ خون کا لیڈ ٹیسٹ کرائ�ی
۔ فراہم کنندہ سے پوچھ�ی

، کھا�ف کی اشیا، مصالہ جات اور  • ان صحت کی تداب�ی
    کاسمیٹکس کا استعمال کر�ف سے بچ�ی جن می

۔     ں سیسہ ہو سکتا �ہ

ہ کر�ف کے ل�ی ، کھانا پیش کر�ف یا ذخ�ی  • کھانا بنا�ف
امکس کے استعمال     روائی�ت یا ہاتھ سے تیار شدہ س�ی

۔    سے بچ�ی

، م�ٹ کے ٹوٹ  • کھا�ف کے علاوہ دیگر اشیا، جیسے م�ٹ
   ے برتن، م�ٹ یا پینٹ کی چپس کبھی مت کھائ�ی

ف و آرائش کے کام  • اپ�ف گھر م�ی ہو�ف والے مرمت یا تزئ�ی
۔    سے دور رہ�ی

ف کریں جن م�ی  • ایسی ملازمتوں اور مشاغل سے پرہ�ی
    سیسہ کے ساتھ رابطہ شامل ہو، جیسے کہ

ف و آرائش، آٹو مرمت، فرنیچر ات، گھر کی تزئ�ی     تعم�ی
    کو ہموار کرنا، یا زیورات، دھاتوں یا رنگ روغن کے

   ساتھ کام کرنا۔

 • اگر آپ کے گھرا�ف کا کو�ئ فرد لیڈ کے ساتھ کام کرتا
وں کو ٹ ی ک�پ     �ہ تو با�ت لانڈریوں سے الگ تھلگ دف�ت

۔     دھوئ�ی



 سیسہ ایک ایسا زہر �ہ 
جو آپ کے حاملہ ہو�ن کے دوران 

آپ کو اور آپ کے �ب �ب کو نقصان 
پہنچا سکتا �ہ 

 : سیسہ درج ذیل کا سبب بن سکتا �ہ

• ہا�ئ بلڈ پری�ش

• اسقاط حمل 

 • آپ کا �ب �ب بہت جلد یا بہت چھوٹا پیدا ہو
   سکتا �ہ 

• آپ کے ب�چ م�ی سیکھ�ف اور برتاؤ کے مسائل 

آپ کو مختلف طریقوں سے سیسہ کا سامنا ہوسکتا 
، بشمول سیسہ سے آلودہ کھانا کھا�ف سے یا ایسی  �ہ

مصنوعات استعمال کر�ف سے جس م�ی سیسہ شامل 
ہو ہو۔ اگر کم عمری م�ی آپ سیسہ کی زد م�ی آ�ئ 

تھے تو ابھی بھی آپ کے جسم م�ی سيسہ ہو سکتا 
 تو، آپ کے جسم م�ی 

گ
۔ جب آپ حاملہ ہوں کی �ہ

۔  موجود سيسہ آپ کے �ب �ب کو لگ سکتا �ہ

آپ کے نگہداشت صحت 
فراہم کنندہ کو آپ کے سیسے 

کی زد م�ی آ�ن کے خطرے کی 
۔   جانچ کر�ن چاہ�ی

خود کو اور اپ�ن �ب �ب کو 
بچائ�ی 

پیدائش سے پہلے کے آپ کے دوروں پر، آپ کے فراہم 
کنندہ کو آپ سے پوچھنا چاہ�ی کہ آیا آپ کو حال یا 

۔  ما�ف م�ی سیسہ لگا تو نہ�ی �ہ

: اپ�ن ڈاک�ٹ کو اس کے بارے م�ی بتائ�ی

 • وہ وقت جو آپ �ف ریاستہا�ئ متحدہ سے باہر 
   گزارا �ہ 

، مصالحہ  • دوسرے ممالک کی صحت کی تداب�ی
امک جیسی ، کاسمیٹکس یا س�ی     جات، غذائ�ی

   مصنوعات جو آپ �ف گذشتہ سال استعمال کی ہ�ی 

،  • کھا�ف کے علاوہ دیگر اشیا جن کی آپ طلب رکھ�ت ہ�ی
، م�ٹ کے ٹو�ٹ برتن، م�ٹ یا پینٹ کی چپس    جیسے م�ٹ

ف و آرائش یا مرمت  • پچھلے سال آپ کے گھر م�ی تزئ�ی
   کا کام

 • نوکریاں یا مشاغل جس م�ی سیسہ کے ساتھ رابطہ
   شامل ہو

اگر آپ کو سیسہ لگ گیا �ہ تو ہو سکتا �ہ کہ آپ 
۔ جان�ف کا واحد طریقہ یہ �ہ کہ  بیمار نظر نہ�ی آئ�ی

، اپ�ف  کے ل�ی ۔ ٹیسٹ کرا�ف آپ خون کا لیڈ ٹیسٹ کرائ�ی
۔ فراہم کنندہ سے پوچھ�ی

، کھا�ف کی اشیا، مصالہ جات اور  • ان صحت کی تداب�ی
    کاسمیٹکس کا استعمال کر�ف سے بچ�ی جن می

۔     ں سیسہ ہو سکتا �ہ

ہ کر�ف کے ل�ی ، کھانا پیش کر�ف یا ذخ�ی  • کھانا بنا�ف
امکس کے استعمال     روائی�ت یا ہاتھ سے تیار شدہ س�ی

۔    سے بچ�ی

، م�ٹ کے ٹوٹ  • کھا�ف کے علاوہ دیگر اشیا، جیسے م�ٹ
   ے برتن، م�ٹ یا پینٹ کی چپس کبھی مت کھائ�ی

ف و آرائش کے کام  • اپ�ف گھر م�ی ہو�ف والے مرمت یا تزئ�ی
۔    سے دور رہ�ی

ف کریں جن م�ی  • ایسی ملازمتوں اور مشاغل سے پرہ�ی
    سیسہ کے ساتھ رابطہ شامل ہو، جیسے کہ

ف و آرائش، آٹو مرمت، فرنیچر ات، گھر کی تزئ�ی     تعم�ی
    کو ہموار کرنا، یا زیورات، دھاتوں یا رنگ روغن کے

   ساتھ کام کرنا۔

 • اگر آپ کے گھرا�ف کا کو�ئ فرد لیڈ کے ساتھ کام کرتا
وں کو ٹ ی ک�پ     �ہ تو با�ت لانڈریوں سے الگ تھلگ دف�ت

۔     دھوئ�ی



 سیسہ ایک ایسا زہر �ہ 
جو آپ کے حاملہ ہو�ن کے دوران 

آپ کو اور آپ کے �ب �ب کو نقصان 
پہنچا سکتا �ہ 

 : سیسہ درج ذیل کا سبب بن سکتا �ہ

• ہا�ئ بلڈ پری�ش

• اسقاط حمل 

 • آپ کا �ب �ب بہت جلد یا بہت چھوٹا پیدا ہو
   سکتا �ہ 

• آپ کے ب�چ م�ی سیکھ�ف اور برتاؤ کے مسائل 

آپ کو مختلف طریقوں سے سیسہ کا سامنا ہوسکتا 
، بشمول سیسہ سے آلودہ کھانا کھا�ف سے یا ایسی  �ہ

مصنوعات استعمال کر�ف سے جس م�ی سیسہ شامل 
ہو ہو۔ اگر کم عمری م�ی آپ سیسہ کی زد م�ی آ�ئ 

تھے تو ابھی بھی آپ کے جسم م�ی سيسہ ہو سکتا 
 تو، آپ کے جسم م�ی 

گ
۔ جب آپ حاملہ ہوں کی �ہ

۔  موجود سيسہ آپ کے �ب �ب کو لگ سکتا �ہ

آپ کے نگہداشت صحت 
فراہم کنندہ کو آپ کے سیسے 

کی زد م�ی آ�ن کے خطرے کی 
۔   جانچ کر�ن چاہ�ی

خود کو اور اپ�ن �ب �ب کو 
بچائ�ی 

پیدائش سے پہلے کے آپ کے دوروں پر، آپ کے فراہم 
کنندہ کو آپ سے پوچھنا چاہ�ی کہ آیا آپ کو حال یا 

۔  ما�ف م�ی سیسہ لگا تو نہ�ی �ہ

: اپ�ن ڈاک�ٹ کو اس کے بارے م�ی بتائ�ی

 • وہ وقت جو آپ �ف ریاستہا�ئ متحدہ سے باہر 
   گزارا �ہ 

، مصالحہ  • دوسرے ممالک کی صحت کی تداب�ی
امک جیسی ، کاسمیٹکس یا س�ی     جات، غذائ�ی

   مصنوعات جو آپ �ف گذشتہ سال استعمال کی ہ�ی 

،  • کھا�ف کے علاوہ دیگر اشیا جن کی آپ طلب رکھ�ت ہ�ی
، م�ٹ کے ٹو�ٹ برتن، م�ٹ یا پینٹ کی چپس    جیسے م�ٹ

ف و آرائش یا مرمت  • پچھلے سال آپ کے گھر م�ی تزئ�ی
   کا کام

 • نوکریاں یا مشاغل جس م�ی سیسہ کے ساتھ رابطہ
   شامل ہو

اگر آپ کو سیسہ لگ گیا �ہ تو ہو سکتا �ہ کہ آپ 
۔ جان�ف کا واحد طریقہ یہ �ہ کہ  بیمار نظر نہ�ی آئ�ی

، اپ�ف  کے ل�ی ۔ ٹیسٹ کرا�ف آپ خون کا لیڈ ٹیسٹ کرائ�ی
۔ فراہم کنندہ سے پوچھ�ی

، کھا�ف کی اشیا، مصالہ جات اور  • ان صحت کی تداب�ی
    کاسمیٹکس کا استعمال کر�ف سے بچ�ی جن می

۔     ں سیسہ ہو سکتا �ہ

ہ کر�ف کے ل�ی ، کھانا پیش کر�ف یا ذخ�ی  • کھانا بنا�ف
امکس کے استعمال     روائی�ت یا ہاتھ سے تیار شدہ س�ی

۔    سے بچ�ی

، م�ٹ کے ٹوٹ  • کھا�ف کے علاوہ دیگر اشیا، جیسے م�ٹ
   ے برتن، م�ٹ یا پینٹ کی چپس کبھی مت کھائ�ی

ف و آرائش کے کام  • اپ�ف گھر م�ی ہو�ف والے مرمت یا تزئ�ی
۔    سے دور رہ�ی

ف کریں جن م�ی  • ایسی ملازمتوں اور مشاغل سے پرہ�ی
    سیسہ کے ساتھ رابطہ شامل ہو، جیسے کہ

ف و آرائش، آٹو مرمت، فرنیچر ات، گھر کی تزئ�ی     تعم�ی
    کو ہموار کرنا، یا زیورات، دھاتوں یا رنگ روغن کے

   ساتھ کام کرنا۔

 • اگر آپ کے گھرا�ف کا کو�ئ فرد لیڈ کے ساتھ کام کرتا
وں کو ٹ ی ک�پ     �ہ تو با�ت لانڈریوں سے الگ تھلگ دف�ت

۔     دھوئ�ی



یہ یقی�ف بنا�ف کے ل�ی کہ آپ کو کا�ف مقدار م�ی 
، اپ�ف فراہم  کیلشیم، آئرن اور وٹامن سی مل رہا �ہ

کنندہ سے بات کریں۔ 

، دہی، پالک، : دودھ، پن�ی  • کیلشیم والی غذائ�ی
، ٹوفو، سالمن اور آئس کریم ف    کولارڈ گری�ف

: بڑے جانور کا   • آئرن والی غذائ�ی
    گوشت، چکن، انڈے، ٹونا، مسور کی دال، پھلیاں،

، آلو بخارے، کشمش، بروکولی اور پالک     م�ٹ

ے، چکوترا، : سنگ�ت  • وٹامن سی والی غذائ�ی
ی، کیوی، پھلوں کے رس، کالی مرچ،  اب�ی     اس�ٹ

   بروکولی اور ٹماٹر 

اپ�ن �ب �ب کی حفاظت کریں
یل بنا�ف کے ل�ی اور پی�ف یا  • �ب �ب کا فارمولا یا �ب �ب کا س�ی

    کھانا بنا�ف کے ل�ی ٹھنڈا نل کا پا�ف استعمال کریں۔ پی�ف

    کے پا�ف کے ل�ی مفت لیڈ ٹیسٹنگ کٹ حاصل کر�ف کے ل�ی  
    311 پر کال کریں۔ پا�ف کے نمو�ف جمع کرا�ف کے 30 

۔ 
گ

   دنوں کے اندر آپ کو نتائج مل�ی کے

 • بچوں کو چھلکے، پھ�ٹ یا ڈھیلے پینٹ سے دور رکھ�ی – اس
۔ اپ�ف عمارت کے مالک کو      م�ی سیسہ ہو سکتا �ہ
    چھلکے والے پینٹ کی اطلاع دیں۔ اگر مسئلہ حل نہ�ی

ف و آرائش     ہوتا �ہ یا اگر آپ کو لگتا �ہ کہ مرمت یا تزئ�ی
    کا کام غ�ی محفوظ طری�ت سے ہو رہا �ہ تو، مفت معائنہ

   کی درخواست کر�ف کے ل�ی 311 پر کال کریں۔ 

۔  • فرش، کھڑکیوں، ہاتھوں اور کھلونوں کو بار بار دھوئ�ی

• اپ�ف گھر م�ی داخل ہو�ف سے پہلے جو�ت اتاریں۔ 

ان سیسہ کے ساتھ کام کر�ت ہ�ی تو ان  • اگر گھرا�ف کے مم�ب
    سے کہ�ی کہ گھر آ�ف سے پہلے لباس تبدیل کریں اور صاف

۔ ے پہن ل�ی ٹ    ک�پ

 • اپ�ن فراہم کنندہ کو یاد دلائ�ی کہ 1
    اور 2 سال کی عمر کے آپ کے ب�چ کی سیسے کے زہر کی

    جانچ کریں۔ بڑے بچوں کی جانچ کے بارے م�ی اپن
۔ اگر آپ کے پاس کوئ     ے فراہم کنندہ سے پوچھ�ی

    ی فراہم کنندہ نہ�ی �ہ تو، یہ معلوم کر�ف کے ل�ئ کہ اپ�ف

،  311 پر کال کریں۔    ب�چ کی جانچ کہاں کرائ�ی

، call 311 پر کال  سیسے کے بارے م�ی مزید معلومات کے ل�ی
کریں یا nyc.gov/lead ملاحظہ کریں۔
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