
والی  پلانے  دودھ  ذر�ی  کے  چھاتی 
کے  بچوں  عمر  کم  سے  ور 3 سال  ا ن  ی

ت
خوا�

ڈی۔ وٹامن  لئے 

اس  ور  ا ہو  ا  گی ا  د�ی کر  ز 
ن

تجو�ی �ٹ 
ن

یم� پل� کوس� بچوں  ا  �ی بچے  کے  آپ  ور  ا آپ  خواہ 
سے  ڈی  وٹامن  کو  آپ  کتابچہ  �ی  ی  �ہ سکتے  کر  حاصل  سے  کہاں  آپ  کو 

ہے۔  کرتا  فراہم  معلومات  متعلق 

FFRREEEE
Vitamin D supplements are 

available for young children and 
breastfeeding mothers.

For more information ask your health visitor, 
midwife or FNP

URDU
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سفارشات۔ می  بارے  کے   
ن

لی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن 

می  بارے  کے  �ٹ 
ن

یم� پل� س� کے  ڈی  وٹامن  لئے  کے  بچوں  عمر  کم  ور  ا ر  خوا ز  ی
ش

� ، ن ی
ت

خوا� والی  پلانے  دودھ  سے  چھاتی 
: ی �ہ �ی  سفارشات  کی  سطح  قومی 

ی 
ن

ی� ل� �ٹ 
ن

یم� پل� س� والی  ڈی  وٹامن  مشتمل  پر  م  زوگرا ی
ئ

روز 10 ما� ہر  کو  ن  ی
ت

خوا� والی  پلانے  دودھ  ور  ا حاملہ   •   تمام 
۔  ی چا�ہ

روزانہ 8.5 تا  تک  عمر  کی  کر 1 سال  لے  سے  دائش  ی �پ کو  بچوں  والے   
ن

ی �پ دودھ  ذر�ی  کے   •   چھاتی 
چاہئے۔  ا 

ن د�ی �ٹ 
ن

یم� پل� س� مشتمل  پر  ڈی  وٹامن  م  زوگرا ی
ئ

10 ما�

باًا�ی  �ی ز
ت

َ
ت

زز )�
ٹ لی می 500 ملی  دن  ا�ی  ہ  و کہ  تک  جب  بچے  والے  کرنے  استعمال  دودھ  والا   •   فارمولے 

ی  چا�ہ ا 
ن د�ی ی  ہ

ن
� �ٹ 

ن
یم� پل� س� ڈی  وٹامن  کو  ن  ا ہوں  رہے  کر  نہ  استعمال  دودھ  والا  فارمولے  کم  ( سے  ٹ ن �پ

ہے۔ ہوتا  شامل  ڈی  وٹامن  می  فارمولے  کے  دودھ  کے  بچوں  ر  خوا ز  ی
ش

� ونکہ  کی

جانا  ا  د�ی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  م  زوگرا ی
ئ

روزانہ 10 ما� کو  بچوں  تمام  کے  تک  عمر  کی  کر 4 سال  لے   •   1 سے 
چاہئے۔

ہے؟  لےسکتا  کون  س 
ٹ

�
ن

یم� پل� س�
ڈی  وٹامن  مفت 

وٹامن  اب  بچے  کے  عمر  کم  سے  سال  ن  ی
ت

� ور  ا ن  ی
ت

خوا� تمام  والی  پلانے  دودھ  سے  چھاتی  می  د 
ٹ

ی
ئ

کلا� ور  ا گلاسگو  ز 
ٹ گر�ی

یل�دی  � �ہ می  جس  ہے  اسکی  نئی  ا�ی  �ی  کی  حکومت  اسکاٹش  ۔  ی �ہ کرسکتے  حاصل  ک  خورا مفت  کی  �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی 
ہے۔  ا  گی ا  کرد�ی تبد�ی  کو  وٹامن  کے  اسٹارٹ ]Healthy Start[ بچوں 

زچگی  قبل  سے  جانے  گھر  کو  بچوں  والے   
ن

ی �پ دودھ  ذر�ی  کے  چھاتی  ور  ا ن  ی
ت

خوا� والی  پلانے  دودھ  سے   •   چھاتی 
دی  ک  خورا پہلی  لئے( کی  کے  قطروں )بچے  ور  لئے( ا کے  ن  ی

ت
وں )خوا� گولی کی  ڈی  وٹامن  می  رڈ  وا

سے  یسی  فارم� ونٹی  کمی لوکل  کی  آپ  سپلائی  کی  بعد  کے  اس  ور  ا ہے  شامل  سپلائی  کی  ماہ  چار  می  اس  گی۔  جائے 
ہے۔  سکتی  جا  کی  حاصل  مفت 
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۔  ی �ہ اب  ی
ت

دس مفت  پر  ی�وں  یس� فارم� ونٹی  کمی تمام  قطرے  کے  ڈی  وٹامن  لئے  کے  بچوں  عمر  کم  سے  سال  ن  ی
ت

�   • 

زز 
ٹ لی می 500 ملی  دن  ا�ی  ہ  و کہ  تک  جب  بچے  والے  کرنے  استعمال  دودھ  والا     فارمولے 

ی  ہ
ن

� �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  کو  ن  ا ہوں  رہے  کر  نہ  استعمال  دودھ  والا  فارمولے  کم  ( سے  ٹ ن �پ باًا�ی  �ی ز
ت

َ
ت

�(
ہے۔ ہوتا  شامل  ڈی  وٹامن  می  فارمولے  کے  بچوں  ر  خوا ز  ی

ش
� کہ  ہے  �ی  وجہ  کی  اس  ۔  ی چا�ہ ا 

ن د�ی

۔ ی �ہ جاتے  کی  ز 
ن

تجو�ی وں  کی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن 

اہم  پر  طور  خاص  ڈی  وٹامن  لئے  کے  نشوونما  کی  پٹھوں  ور  ا وں  ہڈ�ی کی  بچوں  عمر  کم  ور  ا بچوں  ر  خوا ز  ی
ش

� ، ن ی
ت

خوا� حاملہ 
۔ ی �ہ ہوتے 

: ز ی
ن

�ب کے  ر  مقدا مناسب  کی  ڈی  وٹامن 

کی  ڈی  س ]وٹامن 
ٹ

یک� ر� کہ  جو  ہے  ہوسکتا  دا  ی �پ خطرہ  کا  نرمی  کی  وں  ہڈ�ی ور  ا کمزوری  کی  پٹھوں  لی  کے   •   بچوں 
ہے۔  سکتا  بن  سبب  کا  بننے  اں  ہڈ�ی والی  ساخت  ناقص  ور  ا کمزور  ور  ا ہے  سکتا  بن  سبب  اری[ کا  ی �ب کی  کمی 

جو  ہے  ہوسکتا   
ش

ی در�پ خطرہ  کمی[ کا  کی  یم  �
ش

یل� ک�
ا  �ی ڈی  ا ]وٹامن  ومالاسی ی

ٹ
وس ا ور  ا کمزوری  کی  پٹھوں  کو   •   ماؤں 

ہے۔ بنتا  باعث  کا  نرمی  ور  ا درد  می  وں  ہڈ�ی

اپر�ی  صرف  کو  جسموں  ہمارے  می  د 
ٹ ن

لی اسکاٹ  ہے۔  روشنی  کی  سورج  ذر�ی  ادی  ی
ن

�ب کا  ڈی  وٹامن  لی  ہمارے 
قسم  مناسب  لئے  کے  بنانے  ڈی  وٹامن  تک  شام 3 بجے  تا  صبح 11 بجے  تر  ادہ  ز�ی ان  درمی کے  �وں 

ن
�ی� م�ہ کے  ستمبر  ور  ا

ملنے  کچھ  ادہ  ز�ی سے  روشنی  کی  سورج  کو  لوگوں  ا�ی  چند  کہ  ہے  �ی  مطلب  کا  اس  ہے۔  جاتی  مل  روشنی  کی  سورج  کی 
می  ی 

ن
برطا� کہ  ہے  چلا  پتا  �ی  سے  جن  ہے  گئی  کی  ذر�ی  کے  مطالعات  ن  ا د  ی

ئ
تا� کی  امر  اس  ہوتا۔  ی  ہ

ن
� امکان  کا 

ہے۔  ہوتی  کم  سطح  کی  ڈی  وٹامن  می  تناسب  ا�ی  کے  د  افرا والے  رہنے 

ہوتی  منحصر  پر  سطح  کی  والدہ  کی  اس  سطح  کی  ڈی  وٹامن  کے  بچے  ا�ی  ن  دورا کے  حمل 
ادہ  ز�ی ر  مقدا کی  اس  می  بچے  تو  ہو  ا  لی ڈی  وٹامن  نے  والدہ  ن  دورا کے  حمل  اگر  لہذا  ہے 

خطرے  اد  ز�ی آپ  تو  ملتی  ی  ہ
ن

� ر  مقدا مناسب  کی  روشنی  کی  سورج  کو  آپ  اگر  گی۔  ہو 
جلد  اپنی  پر  اد  ی

ن
�ب کی  وجوہات  ثقافتی  ن  ی

ت
خوا� اگر  پر  طور  کے  مثال  گے۔  ہوں  دوچار  سے 

کرنے  ار  ی
ت

� ر  مقدا مناسب  کی  ڈی  وٹامن  ی  ہ
ن

ا� تو  ہو  گہری  جلد  کی  ن  ا ا  �ی ہوں  ڈھانپتی  کو 
ہوگی۔ ضرورت  کی  رنے  گزا وقت  ادہ  ز�ی می  دھوپ  لئے  کے 
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استعمال  ڈی  وٹامن  سے  ہی  دائش  ی �پ بچے  والے   
ن

ی �پ دودھ  ذر�ی  کے  چھاتی  پر  طور  کے  اط  ی
ت

اح کہ  ہے  جاتا  ا  کی ز 
ن

تجو�ی
کو  بچے  کے  آپ  اگر  سے  وجہ  اسی  ور  ا ہے  ہوتا  شامل  ڈی  وٹامن  می  فارمولے  کے  دودھ  کے  بچے  ر  خوا ز  ی

ش
� ۔  کر�ی

کا  آپ  جب  جاتا۔  ا  کی ی  ہ
ن

� ز 
ن

تجو�ی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  تو  ہو  رہا  ( مل  ٹ ن باً 1 �پ �ی ز
ت

َ
ت

ادہ )� ز�ی سے  لٹر  روزانہ 500 ملی 
ا 

ن لی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  ہ  توو ے  د کر  شروع  کرنا  استعمال  دودھ  والا  فارمولے  ر  خوا ز  ی
ش

� کم  سے  زز 
ٹ لی بچہ 500 ملی 

ہے۔  کرسکتا  شروع 

۔ می بارے  کے  �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن 

ور  ا اں  گولی کی  ڈی  وٹامن  لی  کے  ن  ی
ت

خوا� والی  پلانے  دودھ  سے  ، چھاتی  ی �ہ کی  قسم  دو  مصنوعات  کی  ڈی  وٹامن 
۔  ی �ہ ہوتے  مناسب  سے  دائش  ی �پ لی  کے  بچوں  کہ  جو  قطرے  کے  ڈی  وٹامن 

می  ی  �پ ہر  جبکہ  ہے  ہوتی  موجود  ر  مقدا ڈی 3 کی  وٹامن  م  زوگرا ی
ئ

کردہ 10 ما� ز 
ن

تجو�ی می  مصنوعات  ہی  دونوں 
ہے۔  ہوتی  سپلائی  کی  4 ماہ 

اں: گولی کی  ڈی  وٹامن 

۔ ی �ہ ہوتے  فری   •   شوگر 

۔  ی �ہ ہوتی  پاک  سے  انڈوں  ور  ا ی�ن  �
ٹ
یل�ی� � �ب

ووں، گندم،  می ر  دا ذائقوں، گری   •   مصنوعی 

ہوتے  موزوں  لئے  کے  والوں  کرنے  استعمال  ک  خورا کوشر  ا  �ی خوروں، حلال   •   سبزی 
۔  ی �ہ

قطرے: کے  ڈی  وٹامن  لی  کے  بچوں 

۔ ی �ہ ہوتے  فری   •   شوگر 

۔ ی �ہ ہوتے  پاک  ء سے  اجزا حفاظتی  ور  ا ذائقے، رنگ  �وز، مصنوعی 
ٹ

یک� ی�ز، ل� م�
ن
� ، ن ی

ٹ
 •   گلو�

۔  ی �ہ ہوتے  موزوں  لئے  کے  والوں  کرنے  استعمال  ک  خورا کوشر  ا  �ی خوروں، حلال   •   سبزی 
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سوالات عام 

ہوں؟ سکتی  کر  استعمال  پروڈکٹ  ڈی  وٹامن  می  ا  کی تو  جائے  کی  ز 
ن

تجو�ی ہوں، اگر  حاملہ  می 

۔  ی �ہ جاتے  کی  فراہم  وٹامنز  اسٹارٹ  یل�دی  � �ہ لی  کے  ی 
ن

دورا� کے  زچگی  پر  س 
ٹ

�
ن

م�
ن

ئ�
�

اپا زچگی  ز  ا قبل  کو  ن  ی
ت

خوا� حاملہ 
ر  مقدا  

ی
صح م( کی  زوگرا ی

ئ
ڈی )10 ما� وٹامن  ساتھ  کے  سی  وٹامن  ور  ا د 

ٹ ا�ی فولک  می  وٹامنز  اسٹارٹ  یل�دی  � �ہ

یل�دی  � �ہ ور  ا ڈی  وٹامن  وقت  ی  �ب لہذا  ہوتی  ی  ہ
ن

� ضرورت  کی   
ن

لی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  کو  آپ  لی اس  ہے۔  ہوتی 
۔  ی چا�ہ  

ن
لی ی  ہ

ن
� دونوں  وٹامنز  اسٹارٹ 

ہوں؟ سکتی  کر  حاصل  قطرے  فری  کے  ڈی  وٹامن  می  ا  کی ہے  کا  عمر  کی  بچہ 3 سال  زا  می

روزانہ  بچے  تمام  کے  عمر  کی  کہ 1 تا 4 سال  ہے  جاتا  ا  کی ز 
ن

تجو�ی
کی  حکومت  اسکاٹش  موجودہ  ۔  کر�ی استعمال  �ٹ 

ن
یم� پل� س� ڈی  وٹامن 

وٹامن  مفت  لئے  کے  بچوں  تمام  کے  عمر  کم  سے  اسکی 3 سال 
ی  ہ

ن
� حاصل  ڈی  وٹامن  فری  آپ  اگرچہ  ہے۔  کرتی  فراہم  ڈی 

وٹامن  ۔  ی �ہ سکتے  د  سےخر�ی یسی  فارم� ونٹی  کمی اپنی  ن  لی گے  کرسکی 
اب  ی

ت
دس پر  ی�وں  یس� فارم� ور  ا وں 

ٹ مارکی سپر  تر  ادہ  ز�ی مصنوعات  کی  ڈی 
مشتمل  پر  ڈی  وٹامن  م  زوگرا ی

ئ
پاک 10 ما� سے  شکر  ۔  ی �ہ

۔  کر�ی تلاش  �ٹ 
ن

یم� پل� س�

والا  فارمولے  جبکہ  ہے  ہوتی  وں  کی ضرورت  کی  �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  کو  بچوں  والے   
ن

ی �پ دودھ  ذر�ی  کے  چھاتی 
ہوتی؟ ی  ہ

ن
� ضرورت  کو  بچوں  والے   

ن
ی �پ دودھ 

ہے۔  ہوتی  ضرورت  کی  ڈی  وٹامن  کو  بچوں  دونوں  والے   
ن

ی �پ دودھ  والا  فارمولے  ور  ا والے   
ن

ی �پ دودھ  سے  چھاتی 
ر  مقدا کافی  کا  اس  ور  ا ہے  ملتا  سے  روشنی  کی  سورج  ڈی  وٹامن  تر  ادہ  ز�ی ی  ہ

� می  د 
ٹ ن

لی اسکاٹ  کہ  ہے  �ی  وجہ  کی  اس 
ہوتا۔  ی  ہ

ن
� امکان  کا  ملنے  می 

ہے۔  ضروری  ہونا  ڈی  وٹامن  می  اس  ور  ا ہے  جاتا  ا  کی کنٹرول  سے  سختی  کو  فارمولے  کے  بچوں  دہ  ی
ئ

نوزا� می  ی 
ن

برطا�
جاتی  کی  سفارش  ہے۔  ہوتا  موجود  شامل  سے  ہی  پہلے  ڈی  وٹامن  می  اس  ونکہ  کی ہوتی  ی  ہ

ن
� ضرورت  کی  اضافے  لہذا 

کو  امر  اس  تاکہ  جائے  ا  د�ی ڈی  وٹامن  سے  ہی  دائش  ی �پ پر  طور  کے  اط  ی
ت

اح کو  بچوں  والے   
ن

ی �پ دودھ  سے  چھاتی  کہ  ہے 
فراہم  آغاز  بہتر  سے  سب  می  زندگی  کو  بچوں  دودھ  کا  چھاتی  سکے۔  مل  می  ر  مقدا کافی  کو  ن  ا �ی  کہ  جاسکے  ا  بنا�ی  

ن
ی

ت
ی

�
۔ ی �ہ ہوتے  حاصل  فوائد  پا  ز  د�ی متعلق  سے  صحت  کو  بچے  ور  ا ماں  سے  اس  ور  ا ہے  کرتا 
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؟ ی چا�ہ  
ن

د�ی ڈی  وٹامن  مجھے  کو  اس  ا  ہےکی ا 
ت

ی �پ دودھ  دونوں  والا  فارمولے  دہ  ی
ئ

نوزا� ور  ا دودھ  کا  چھاتی  بچہ  زا  می

والا  فارمولے  کم  ( سے  ٹ ن �پ باًا�ی  �ی ز
ت

َ
ت

زز )�
ٹ لی می 500 ملی  دن  ا�ی  بچے  والے  کرنے  استعمال  دودھ  مکس  اگر 

مفت  سے  یسی  فارم� ونٹی  کمی لوکل  اپنی  آپ  ہے۔  سکتا  جا  ا  د�ی �ٹ 
ن

یم� پل� س� ڈی  وٹامن  کو  ن  ا تو  ہوں  رہے  کر  استعمال  دودھ 
ہوں  رہے  کر  استعمال  دودھ  والا  فارمولے  ر  زخوا ی

ش
� ادہ  ز�ی سے  زر 

ن ٹ لی روز 500 ملی  ہر  ہ  و اگر  گے۔  کرسکی  حاصل 
ہوتی۔  ی  ہ

ن
� ضرورت  کی  �ٹ 

ن
یم� پل� س� ڈی  وٹامن  تو 

معلومات د  مز�ی

معلومات  د  مز�ی تو  چاہئے  ا 
ن لی ڈی  وٹامن  کو  بچے  کے  آپ  ا  �ی کو  آپ  ا  آ�ی کہ  ہوں  می  ب 

ش
� و  شک  بھی  اب  آپ  اگر 

۔ کر�ی حاصل  مشورہ  سے  ی��ٹ  فارماس� ونٹی  کمی ا  �ی زٹر 
ن

و�ی ھ 
ت

یل� � وائف، �ہ د 
ٹ

می اپنی  لی  کے 

ٹ ی
ئ

سا� ب  و�ی د 
ٹ

ی
ئ

کلا� د 
ٹ ن ا�ی گلاسگو  ز 

ٹ گر�ی ا�ی  پ  ی
ا� ن  : ا�ی کر�ی زٹ 

ن
 و�ی

 https://www.nhsggc.org.uk/your-health/vitamin-d/

برائے: د 
ٹ

ی
ئ

گا� کی  بی! آپ  بے  دی 
ٹ

ی ی
ٹ

اس دی 
ٹ

ر�ی

 •   حمل

زچگی ور  ا زہ   •   درد 

نگہداشت  •   ابتدائی 

www.nhsinform.scot/readysteadybaby : کر�ی زٹ 
ن

و�ی

لی  کے  وں  ب ترکی ور  ا ز 
ن

مشوروں، تجاو�ی لی  کے  ن  والد�ی

 www.parentclub.scot/ : کر�ی زٹ 
ن

و�ی

کے  شدہ[ کارڈ  دا  ا رقم  سے  د ]پہلے 
ٹ

ی �پ پری  لی  فوڈز]Best Start Food[ کے  اسٹارٹ  ٹ  ی �ب آپ 
۔  ی �ہ سکتے  د  خر�ی ک  خورا بخش  صحت  کی  کےکھانے  بچوں  عمر  کم  سے  آپ 3 سال  سے  جس  ی  �ہ ہوسکتے  ر  حقدا

 : کر�ی زٹ 
ن

و�ی
www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods
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