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 هاڳم

مختلف ادارن جي انگ اکرن مطابق صحت،  صحئائي سنڌ جي ڪافي علائقن ۾ 

۽ عذا جي صورتتال ڳڻتي جهڙي صورتتال آهي  تشويشناڪ آهحي  نششحنن نشويريشحن 

 01سححشوڙ  ل ححن  اريححن عححورتن ۾ مححون جححي ڪ ححي آهححي   01مطححابق  1122سححي ي 

 ڳورهاريسشوڙ   73غشر لامله عورتن ۾ مون جي ڪ ي آهي  پوري ملڪ ۾  سشوڙ  

سحشوڙ   يحامن  ي ۽  32سشوڙ  عورتن ۾  يامن جي ڪح  آهحي   60عورتن ۾ فولادي 

سشوڙ  ٻارن  31سشوڙ  ۾ زنڪ جي ڪ ي آهي  نششنن نشويريشن سي ي مطابق  66

سححشوڙ  ۾  يححامن اي جححي  37سححشوڙ  ۾ فولححاد جححي يه تححائي    61۾ رت جححي ڪ ححي  

پاڪسححتان ۾ اهححڙي   سححنڌ سحح ش، .سححشوڙ  ۾  يححامن  ي جححي ڪ ححي آهححي 67 ڪ ححي 

  رت وانحائي  اري غحذا جحي يه تحائيتڄ  جي  ق،  زن جي ڪ ي   جا سبب صورتتال

َ  جحو سحبب  ٻحار يين جي ڪ  ۽ آيو جي ڪ ي سحنڌ ۾ دسح،   .شحوار آهحن ڪ حو ري

ال ي موراڪ جي ڪ ي  يهٽ ع حر  اري شحادي  سشنش ششحن جحو نحاقظ انتاحاب  ا  بحه 

َِ کلشن  سنڌ ۾  ڏي تعداد ۾ ٻهراڙي جو عواب لش رين کان ن ۾ پنهنجحي لاجح، مشحدانسوا

 جسح انييند  ڪچر   برسات جي پاڻي جحي نشوحالي جحو نحاقظ انتاحاب   .پوري ڪن ٿا

سحالن جحي ع حر تحائشن نحه ٿحا  5ٻحار  ۾صئائي نه ڪرڻ  اهڙا سبب آهن جنهن سان سنڌ 

َ  ۾ ڪحو شحڪ نحاهي تحه سحهولتن جحي عحدب فراه حي سحان ي  يح   ي سگهن.پهچ انهي

 .ب آهنشعور جي يه تائي پڻ  ڏ  سب تعلش  ۽

(Ref: National Nutrition Survey 2018, Nutrition Wing, Ministry of National Health Services)  

فححار ايگريولچحححر   لآ شنحححٽ  ڊان رنششحححنن فنححح  سححنڌ ر رل سحححآورن آرينائشويشححن

(IFAD ) ،غربحح، يه ححائڻ  ار   سححان ترتشححب  ار سححهوارجححي مححالي ۽ فححاقي لوومحح

يعنحي ( CRPsڪ شحون ي ريسحورپ پرسحن )۾هن جحن  ي( شي ع ڪشحو آهحNPGPپر يراب )

َِ تربشح، ڪيحي  ينحدي ڏيحنهن جحي 3 يکح ڳوٺاڻن رضحاڪارن اهحي  . تربشح،  ٺحڻ کحان پحو

هحي  .ڪ شحون ي ۾ آيحاهي ڏينحداجي مختلف موضحوعن تحي صئائي  ۽ صت،رضاڪار 

ڪ شون ي ريسورپ پرسن جي تربش، سان ي  ي  شحوارپور جحي  00تربشتي مشنشوئن 

يحونشن ڪائونسححلن جحي ڪ شححون شن کحي صححت،  صحئائي ۽ غححذا  71۽ ڪشح ور جححي  70

َِ مواد فراه  ڪند باب، معلوما   .ت مهشا ڪرڻ لا

 
 زبير سومرو

 ٽريننگ مينيجر  

 سنڌ رورل سپورٽ آرگنائيزيشن
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 شڪريه ادائي
 

 َِ َ  لا  هن تربشتي مشنشوئن جي تشاري

 (Health & Nutrition Development Society)  

(Research Development Foundation)  

(Ref: National Nutrition Survey 2018, Nutrition Wing, Ministry of National Health Services)  

  مان مدد  رتي  ئي آهي جي تربشتي مشنشوئلس

َِ اسان ٻنهي ادارن جا ٿورائتا آهشون    جنهن لا

َِ اجازت پڻ  رتي  ئ َ  لا  ي آهي.۽ ٻنهي ادارن جي سيبراهن کان انهي

 
 غلام مصطفيٰ بلوچ
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 سرسو جو تعارف
ححآورن آرينائشويشححن )سيسححو ڪ آنححي ايوححٽ تتحح،   ۾ع 2003 سححال )سححنڌ رر ر ل س 

سحح اجي رجسحح ر ٿشححن سححنڌ سححيڪار جححي سححهوار سححان هلنححدڙ هححڪ غشححر منححاف  بخحح  

ادار  آهي. سيسو جو مقصد غريب ماڻهن جي صلالحشحتحن کي اجاير ڪندي  مدم، جو 

َِ سندن ي ين مئاد    ”پنهنجحي محدد پحاڻ“ترقي ۽ غربح، محان ٽويوحار  لاصحن ڪحرڻ لحا

ضحلعن  سح،ر  جشوحب آبحاد   20 سحنڌ جحي جي اصول هشٺ جحاکوڙ ڪحرڻ آهحي. سيسحو

يحهحويححوي  مححشحرپحور  شححوارپحور  لاڙڪحاڻحو  نحوشحهحر فحشحر ز  جشوب آباد  ق برشهداد 

   ٺ حو   بحدين ۽ ع حرسانگهڙ  مشر پحور محا   ه نواب شاهڪون  ڪنڌ ڪون ڪش ور  

 ڪون ۾ ڪ  ڪري رهشو آهي.

  

 اين پي جي پي جو تعارف
جححي پراجشوححٽ جححو مقصححد غربحح، ۾  (NPGP) نششححنن پححا ريي يريجوئششححن پر يححراب

نششححنن پححا ريي يريجوئششححن  يذارينححدڙ يهححراڻن جححي ج ححادار بنشححادن سححهائتا ڪححرڻ آهححي.

ورتن ۽ نوجحوانن پر يراب جو بنشادي مقصد غرب، جحي شحوار محاڻهن  محا  يحورتي عح

حو سح اجي ۽ معاشح    کي ترقي ڪرڻ جي صلالشتن جو الساپ ڏيارڻ آهي ته جشين هر

َ   ارن  17-1 يور سگھارا ٿي سگھن. هن پر يراب جي سييرمشن ۾ غرب، جي درجابندي

يھراڻن کي مالي پشوشج ڏنو  يند   جنهن ۾ اثحاثي يح  سحان اثحاثي کحي بهتحر اسحتع ال 

َ  جححححي ج ححححادار  نححححي  ينححححدي.ڪححححرڻ بابحححح، لاڳاپشححححن يريننححححگ ڏ َِ ترقححححي ان کححححان سححححوا

هحححن پر يحححراب ۾ ڳوٺاڻحححا  سحححان لاڳاپشحححن عنححححين ۾ لصحححو  ٺحححڻ آهحححي. (SDGs) لحححدفن

کحا  محوراڪ  مالولشحاتي تبحديلي  صحنئي  اه  ڪارڪن آهن  جحن کحي (CRPs) رضاڪار

برابححري  عححورتن کححي پححاڻ۽ر  ڪححرڻ ۽ ڪار بححار جححي رجتححان   ائححڻ جححون مختلححف تربشتححون 

و ڳوٺن ۾  ڃي ماڻهن کحي ڏينحدا.ڏنشون  يندي ڪ شحون ي  ون ۽ اهِي ساڳشون تربشتون هر

َِ يهِ ر زه تربشتي  رڪشحا  بابح، هحي مختححي  مش برن جي صلالشتن کي بهتر ڪرڻ لا

 مشنشوئن هڪ اه  مواد آهي  جشوو امشد ته ڪارائتو ثاب، ٿشند .
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 سيشن پلان

 پهريون ڏينهن

  عنوان

 شيڪ، ڪندڙن جي رجس ريشن  

 ت ڪلاب پاڪتلا   

 شيڪ، ڪندڙن جو تعارف  

 توقعات  مدشا ۽ اصول  

  يشسٽيريننگ پري  

 تربش، جا مقصد  

 سيسو ۽ منصوبي جا مقصد ۽ تعارف  

 تربش، جي مواد جو تعارف  

 جي بنشادي تعريف  َ   صت، صئائي

 ٻيو ڏينهن

  پهرئشن ڏينهن جو جائو  

  صت، ٽا آهي ۽ صت، جا قس  

 جي  َ   باري ۾ علائقائي صورتتال صت، ۽ صئائي

 ،جي اسلاب ۾ اه ش  َ   صت، ۽ صئائي

 ،جي سائنس ۾ اه ش  َ   صت، ۽ صئائي

 باب، غلط يريقا ۽ ر يا  َ   صت، ۽ صئائي

 علائقي جي صت، صئائي ۽ غذائش، جا مسيلا  

 صت، ۽ صئائي باب، علائقي ۾ سهولتون  

 علائقي جون عاب بش اريون  

 ٽيون ڏينهن

 و جائو ٻيي ڏينهن ج  

 چڙندڙ بش اريون قائي صورتتال ۽صت، ۽ صئائي باب، علائ   
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 چوٿون ڏينهن

 ڏينهن جو جائو  نييش  

  جا قس   جس اني صئائي  اسان جي  َ صئائي ٽا آهي؟ انهي

َ  جي اه ش، ۽ اثر. َ  تي صئائي  زنديي

 

 ينديي جا سبب  

 علائقائي صورتتال  

  انهن جا انسان تي اثر جا سبب  نتشجا ۽پامانو کلشن مشدان ۾  

 کلشن پاماني جي سبب ٿشندڙ بش اريون ۽ ان جو ڪاٿو  

 جا اسان جي صت، تي اثر  َ   آلوده ۽ يندي پاڻي

 پنجون ڏينهن

  چوٿشن ڏينهن جو جائو  

 ،جس اني صت  

 هٿ   ئڻ  

 هٿ   ئڻ جا ڏاڪا ۽ يريقو  

 جس  جي ٻشن لصن جي صئائي  

 صئائي باب، اسان جا ر يا  

 ون ڏينهنڇه

  پنجشن ڏينهن جو جائو  

 تي پامانو ڪرڻ َِ   ۽ ڦهلجندڙ بش اريون کلشن جا

 سشنش ششن جي سشڙهي  

 معلومات ي  ڪرڻ جا يريقا  

  ۽  اڪس اجي نقشو  

 ،جي اه ش  َ   غذائش، ٽا آهي  انهي

 ستون ڏينهن

  ٽهشن ڏينهن جو جائو  

 ڪ شون ي رضاڪار جو ڪردار  
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 جي جائوي جي مشق س اجي نقشو ۽ ڪ شون ي  

 فشلڊ ۾ تربش، ڏيڻ جي مهارت  

 ايوشن پلان  

  يشسٽيريننگ پوسٽ  

 ويو.فير    ۽ سييشئوشٽ  
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 10سيشن 

 تعارفي تقريب

تربشتي پر يراب جي پهرين ڏينهن جو ڪافي  ق، تعارفي تقريب جي لوالي سحان 

 :مختظ ڪشو  يو آهي  جنهن جي ترتشب هشٺشن ري، آهي

 ڪڪلا 7 : ق، يهربن

 سيشن جا مقصد:

 شيڪ، ڪندڙ هڪ ٻيي کان  اقف ٿشندا 

   سيسوNPGP .منصوبي باب، ڄاڻ لاصن ڪندا 

 رڪشا  باب، پنهنجي توقعات ۽ مدشن جو اظهار ڪندا  

 ا  جي اصولن ۽  ق، کي ترتشب ڏينداشتربشتي  رڪ 

 تربشتي  رڪشا  جي مقصد ۽ تربشتي مواد باب، ڄاڻ لاصن ڪندا 

 تربيت لاءِ مددگار شيون:

    مل ححي مشححڊيا  فلححس چححاريس  مححارڪر  پشآريشححب ڪلححر سششححن  فلششححس ڪححار

 ڪاپشون  بال پوائنٽ

 پري يشسٽ فارب 

 طريقه ڪار:

  سان ي  ششٽ تي لاضيي يا رجس ريشنتربشتي شيڪ، ڪندڙن کي ڀلشوار. 

 تلا ت ڪلاب پاڪ.  

  ،شيڪ، ڪندڙن پنهنجي سڃاڻس )نالو  ڳوٺ  علائقو  تعلحش  ۽ مشحولو( شحيڪ

ن ڪلرن جحا فلحش  ڪحار  ڏنحا  ينحدا هحڪ تحي توقعحات ۽ ٻيحي تحي ڪندڙن کي ٻ

مدشححا ل،نححدا  هححڪ شهنححي مشححق شريعححي شححيڪ، ڪنححدڙ  رڪشححا  جححا اصححول 

ٺاهشندا  ل،شن فلش  ڪار  فلس چارن تي لڳايا  يندا ۽ تربش، ڏيندڙ پا ر پوائنحٽ 

شريعي تربش، جا مقصد ٻڌائشند   شيڪ، ڪندڙن کان پري يشسٽ جا فحارب ڀرايحا 

  يندا.

  تربش، ڏيندڙ پا ر پوائنٽ شريعي مواد جو تعارف ڪرائشند. 
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 11سيشن 

 صحت جي وصف

 منٽ 71  ق،:يهربن 

 مدديارششون:  ائشٽ بور    لس چاريس مارڪر ۽ ڪار 

 سيشن جا مقصد:

 شيڪ، ڪندڙ صت، جي تعريف ۽ بنشادي  صئن باب، ڄاڻ لاصن ڪندا 

 صت، جي قس ن ۽ جون باب، ڄاڻ لاصن ڪندا 

  :ڪاريطريق

( ير   يعنحي جحوڙن ۾  رهائشنحد  ۽ انهحن BUZZتربش، ڏيندڙ شيڪ، ڪندڙن کي )

۾ د سح،  Pairکي چشو  يند  ج هن لئظ صت، شهن ۾ ايند  آهي تحه ٽحا اينحد  آهحي 

َِ ڏينحدا  تربشح،  هڪ ٻيي سان صلاح مشور  ڪري صت، جحي  صحف بابح، پنهنجحي را

َِ کححي سحح ش ي چححارن ن بححر ف پححا ر پوائشنححٽ پححش  مطححابق هشٺححشن  صحح 2 ڪححار سححندن را

 ڪند .

 صحت جي وصف

( مطابق: انسحان جحو جسح اني  شهنحي معاشحيتي ۽ WHO رلڊ هشلٿ آرينائشويشن )

 .ر لاني لتاظ کان مو ن صتت ند هيڻ ۽ بش ارين جو نه هجڻ

 2چارن:
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  :صحت جا قسم

 1چارن : 

 
تربش، ڪار: شيڪ، ڪندڙن کي ٻن ٻن جوڙن ۾  رهائي ٻڌائشند  ته هر هڪ قس  

تربش، ڪار شيڪ، ڪندڙن جا ج لحا  ائشحٽ شحشٽ تحي لڳحائي  .تي هڪ هڪ ج لو ل،و

 پڙهند  ۽ پا ر پوائنٽ تي هشٺشن ششٽ پش  ڪند .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جسماني صحت:

 پاڻ کي جس اني تندرس، ۽ مضبوط متسوپ ڪرڻ

 ذهني صحت

شهنححي يححور تححي پرسححوون رهححڻ  صححتشف ۽  قتححائتي فشصححلن صححلالش، ۽ مختلححف 

 رکڻ  شهني يور ڪنهن به انتشار کان متئوظ هجڻ ڪ ن ۾ توازن

 معاشرتي صحت

هححڪ اهححڙي صححت ند معاشححيي ۾ رهححڻ جححنهن ۾ عححورت  مححرد  ٻححار  جسحح اني معححذ ر 

موش ۽ عوت   التراب سان رهڻ ۽ هڪ ٻيي جي محدد ڪحن اهحڙي معاشحيي ۾ ه ششحه 

ي برابري جا لق ۽ موقعا هاصن هوندا آهن ۽ هوٻيي جي عوت افوائي ۽ لوصله افوائح

 ڪيي  يدني  ڏک سک ۾ ڀاڱي ڀائشوار ٿشو آهن.
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 13سيشن 

 جي صورتحال ءَصحت ۽ صفائي

 ڪلاڪ 1:  ق،يهربن 

 مدديار ششون: فلس چاريس  مارڪر

 مقصد

   شيڪ، ڪندڙ پنهنجي علائقي جي صت، ۽ صحئائي بابح، صحورتتال جحو جحائو

 . ٺندا  سنڌ ۽ پاڪستان جي مج وعي صت، ۽ صئائي باب، ڄاڻ لاصن ڪندا

 هنجي علائقي  مالول ۾ صت،  صئائي جي ضي رت کي س جهنداپن. 

 طريقه ڪار:

  هن سششن ۾ شيڪ، ڪندڙن کحي علحائقي  ائشوويوسح   ائشحو يحر پن ۾  رهحايو

 ينححد  ۽ هححن يححر    رڪ ۾ شححيڪ، ڪنححدڙ صححت، ۽ صححئائي بابحح، پنهنجححي 

 علائقي جي صورتتال جو جائو   ٺي رپورن پش  ڪندا.

 ال جو جائو   ٺي مج وعي يور تي هشٺحشن چحارن تربش، ڏيندڙ علائقائي صورتت

 شريعي شيڪ، ڪندڙن کي معلومات فراه  ڪند :

  هحڪ مشحال پحش   صلى الله عليه وسلمنبي ڪري َِ ظاهري ۽ بايني پحاڪشويي بابح، پحوري ارمح، لحا

ڪشو آهي  نبي سائشن پنهنجي جس  جي لباپ  موراڪ  ٿانو   يهر ۽ مالول جحي 

ارمح، کحي تلقحشن بحه ڪيحي  صئائي جو نه صيف مود مشال بڻشو آهي پحر پنهنجحي

کحان ميحي اهڙيحون لحديشون  01اي حان آڻحڻ جحي لحوالي سحان  صلى الله عليه وسلماٿس  نبي ڪحري 

آهن جنهن ۾ رستي ۾ تولشف ڏيڻ  ارين ششن کي پري ه ائڻ  ارين ششن بابح، 

فرمان جاري ڪشا آهن  لباپ  نحنهن ڪح ڻ صحاف کحاڏ   ڏنحد صحاف ڪحرڻ  غسحن 

 .ڏنشون آهن ڪرڻ   ضو ڪرڻ  صاف ڪآڙا پائڻ باب، پڻ هدايتون

 



بابت تربيتي مينيوئل ءَبنيادي صحت ۽ صفائي   13 
 

 7 :چارن

هحوار ٻحار پحنجن سحالن تحائشن پهچحڻ کحان ا  ئحي  06لک  1اسان جي ملڪ ۾ تقريبن 

سحشوڙ   71ٿحا  ڃحن  يصئائي جي نه هجحڻ  ينحد ڪچحري ۽ آلحوده پحاڻي جحي ڪحري محر 

 بش ارين جو اصن ڪارڻ بي مبري ۽ لاعل ي آهي.

نهن جحو اصحن هوار ٻار  ائريا جحي ڪحري محري ٿحا  ڃحن ۽ جح 62پاڪستان ۾ هر سال 

ڪر ڙ  0جو ناقظ نطاب آهي  پاڪستان ۾ نشوال ڪرڻ غشر متئوظ ۽ آلوده پاڻي جي 

۽ مناسحب يوئلشحٽ جحي بهتحر ناحاب تحائشن رسحائي نحه نشوحال لک ماڻهن کي پاڻي جي  8

 آهي.

)يوئلشٽ( جي سهول، نه هحيڻ ڪحري کلحي  پامانوڪر ڙ ماڻهن کي  6پوري ملڪ ۾ 

 دا آهن.مشدان ۾ پنهنجي لاج، )پامانو( ڪن

 

 6: چارن

 :صحت ۽ صفائي جي اهميت دين جي نظر ۾ الله پاڪ جو فرمان

بششڪ الله تعاليٰ توبهه ڪرڻ  ارن ۽ پاڪ صاف رهڻ  ارن کحي پسحند فرمحائي ٿحو 

 (111)سورت البقره 

اي انسانو جشووي ششون زمشن تي للحال  پحاڪشو ۽ صحاف سحيريون آهحن انهحن کحي ئحي 

 (231کائشندا ڪريو )البقر 

تعاليٰ آس ان مان پاڻي ڪشرائي ٿو ته جشين توهان ۽ توهان جون بستشون پحاڪ الله 

 (22صاف رهن )انوال 

 رسول الله عليه وسلم جو فرمان:

لضيت جابر رضه فرمايو ته هڪ ڏينهن پاڻ صلع  اسحان ڏانهحن اچحي رهشحا هيحا تحه 

 ن ڏٺو هڪ شخظ جنهن جا  ار ب،رين هيا ۽ يندا ڪآڙا پاتحن هيحا ٽحا هحن  صلى الله عليه وسلمنبي پاڪ

َِ ڪنگي ۽ اهڙيون ششون ناهن جو هو پنهنجا ڪآڙا صاف ڪري    ار ڦڙائڻ لا

 صحت، صفائي سائنس جي نظر ۾:

ماهرين صت، جي نوديڪ صحئائي هحڪ اهحڙ  ر يحو آهحي جشوحو مختلحف قسح ن 

جي بش ارين کان اسان کي متئوظ بڻائي ٿو  اهو ر يو اسان جي محالول ۽ يهحر صحاف 

ر يو ما  تر اهڙي صورتتال ۾ ڪارآمد ثاب، ٿشند  سير  رکڻ ۾ مدد ڪند  آهي  اهو 

آهي جنهن ۾ ماڻهن جحو مشحڙ ينحدي پحاڻي ۽ نوحاپ يهحٽ  قح، محدافع،  صحئائي جحو 

ناقظ انتااب جي سبب بش حارين جحي ل لحي جحو زيحاده مطحر  هونحد  آهحي  صحت، ۽ 

صئائي جو ر يو اهڙيون بش اريون جشوحي م حي سحان لڳحي سحگهن ٿشحون )مشحال جحون  

لڳڻ  اريون بش اريون ۽ مختلف جلد  محارش  اريحن بش حارين کحان بچحائڻ  کشچنون ساهه
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َ   اري شححون بش ححاريون صحئائي جححي عححادت نححه هجححڻ ڻيهم وحن ٿححي سححگهي ٿو.  ينححديي

 پاڻي سان پشيڻ جي ڪري ٿشن ٿشون. ينديمالول  موراڪ  جراثش  ۽ 
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 صحت و صفائي جا مسئلا ۽ سبب

 شاتي ۽ يهريلو صئائي جو نه هجڻ 

  کلشن َِ  و ڪرڻپامانتي  جا

   پاڻييند 

  يند  ڪچر 

  جو مناسب بند بس، نه هيڻ شوالنپاڻي جي 

 يوبر  ٽشڻا مال جو ڦهلاين يند 

 

 3چارن: 
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 موجوده صورتحال

 0چارن: 
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 14سيشن 

 جو مفهومصفائي ۽ صحت 

 منٽ 71:  ق،يهربن 

 فلس چارن  مارڪر  چارن مبر مدديار ششون:

 

 سيشن جا مقصد:

  ،۽ صئائي جي جون باب، معلومات لاصن ڪنداشيڪ، ڪندڙ صت 

  علائقي مسحيلن َِ پنهنجي مالول ۽ علائقي جي صت، صئائي کي بهتر ڪرڻ لا

 جي لن کي ترتشب  ارا س جهندا

 طريقڪار

  شيڪ، ڪندڙن کي علائقي يحا يوسح  بنشحادن تحي يحر پن ۾  رهحائي اهحا شهنحي

ن جحون مشق ڪرائي  يندي ته هو پنهنجي علائقي ۾ صت، صئائي جحي ڪهحڙ

 .۽ ڪهڙي ترتشب سان ڪ  ڪندا

  کححشن اهححو ٻححڌايو  ينححد  تححه هححن َِ َِ کححانآو شهنححي مشححق ۾ شححيڪ، ڪنححدڙن جححي را

 تصويري چارن مطابق جون کي چار لصن ۾  رهايو  يو آهي

  شاتي۽ يهريلو صئائي کي هو پنهنجي مدد پاڻ لن ڪري سگهن ٿا  ٽو ته شاتحي

ٻيحي ن بحر تحي انسحاني  ۽ يهريلو صت، صئائي جحا مسحيلا سحا کحان اهح  آهحن 

جو مسيلو آهي  جنهن جا نقصان ينديي جي سح۽ني مسحيلن کحان  پامانوفضله )

َ  کي پاڻ يا متلي جي ڪ ش ي سان ي جي لن ڪري سگهجن    يڪ آهن  انهي

َِ بحاقي ٻنهحي مسحيلن يعنحي ينحدي پحاڻي  ٿا  جي مسيلي کي لن ڪري  يا ته پحو

 .لن ڪري سگهندا ) رينشج ۽ يند ڪچري(  کي آساني ساننشوال جي 
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 جو مفهومصحت صفائي 
 

 3چارن: 
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 05سيشن 

 ذاتي ۽ گهريلو صفائي

 ڪلاڪ 7 ق،: يهربن 

 فلس چارن  مارڪر  پشآريشس  چارن ن بر مدديار ششون:

 سيشن جا مقصد:

 شاتي صئائي جي متعلق مو ن معلومات لاصن ڪندا شيڪ، ڪندڙ 

   باب، ڄاڻ لاصحن شاتي صئائي ۾ ڪهڙيون ڪهڙيون صئايون اچن ٿشون  َ انهي

 ڪندا

 طريقڪار:

  تربش، ڏيندڙ  شيڪ، ڪندڙن کي هڪ مختحي لشوچر جحي شريعحي اهحو ٻحڌائي

تححه اسححان مو ححن صححت،  صححئائي جححي مسححيلن کححي تشسححتائشن لححن نيححا ڪححري 

سححگهون  جشسححتائشن اسححان پنهنجححي ر زمححره شاتححي زنححديي ۾ تبححديلي نححه ٿححا آڻححي 

 سگهون

  ي مدد سان بشان ڪشا  يا آهنج 8اهي مشب، ر يا ۽ ع ن چارن ن بر. 

  شححيڪ، ڪنححدڙن کححي اهححو ٻححڌائجي تححه انهححن سششححن کححي   يححڪ آسححاني سححان

َِ اسان انهن کي مختلف قس ن ۾  رهائي سگهون ٿا  .س جهڻ لا

  جي محدد سحان هحٿ   ئحڻ جحي اه شح، ۽ يريقحي ڪحار کحي بشحان   9چارن ن بر

َ  جي مشق ڪرائي  .ڪشو  يو آهي  شيڪ، ڪندڙن کي انهي

 جي مدد سان جس  جي صحئائي جحي ٻحشن لصحن کحي بشحان ڪشحو  21 چارن ن بر

  يو آهي

 اسحان پنهنجحي  يهحرانشاتي صئائي کح َِ ضحي ر  جحي صحئائي تحي  يحان ڏيحڻ بحه آو

َِ چارن ن بر  َ  لا کحان   22جي مدد  رتحي  ييحي آهحي  چحارن ن بحر  22آهي  انهي

 ٻڌائڻ کان پهرين صاف پاڻي جي اه ش، ۽ پشيڻ جي پحاڻي کحي صحاف ڪحرڻ جحو

 .۾ ڏنن آهي 21چارن ن بر ضي ري آهي اهو يريقو ٻڌائڻ 

  يهر جي صئائي ڪرڻ  ق، اهو به ڏٺو  ڃي ته يهر صحاف ڪحرڻ جحي چوحر ۾

 ٻاهر جي مالول کي يند ڪچر  اٽلائي مراب نه پشا ڪريون.

  جححي مححدد سححان  27چححارن ڏنححن مححالول جححي آلححوديي ۽ ينححد ڪچححري جححي بححاري ۾

 .س جهائي سگهجي ٿو



بابت تربيتي مينيوئل ءَبنيادي صحت ۽ صفائي   20 
 

 8چارن: 

 صفائي جي حوالي سان روزمرهه زندگي ۾ مثبت رويا ۽ عمل صحت ۽

   جس اني صئائي جو مشال رکڻ ) ڏندن جي صئائي  ننهن جحي صحئائي  هحنجڻ

 صاف ڪآڙا پائڻ(

  يهر جي صئائي: )يهر ۾ جهحاڙ  ٻهحار  ڏيحڻ  بسحترن جحي صحئائي ۽ جحانورن جحي

 جڳهه جي صئائي(

 کا   کائڻ کان َِ َِ هحٿ صحابڻ سحان  ما  موقعن تي جشين لش رين کانآو ا  ۽ پو

   ئڻ(

 کا ي پشتي جي ششن کي ڍڪڻ  مک  غشره کان بچائڻ 

 کا ي پشتي جي برتنن ٿانون کي صاف رکڻ 

  نه ڪرڻ لش رين جو استع ال ڪرڻ پامانوکلشن مشدانن ۾ 

 لش رين جي مو ن صئائي 

  پامانه( کي صتشف يريقي سان ٺواڻي لڳائڻ پامانوننڍن ٻارن جي( 

  صاف َِ  )جراثش  کان پاڪ( پاڻي استع ال ڪرڻپشيڻ جي لا

 يند ڪچري کي متئوظ جاين تي اٽلائڻ 

  جو بهتر انتااب ڪرڻنشوال پاڻي جي 

 ينديي ۽ يندي پاڻي سان ڦهلجندڙ جي مطرناڪ علامتن تي توجهه ڏيڻ 

 مطرناڪ علامتن جي صورت  اڪ ر يا يبي ع لي سان فوري رابطو ڪرڻ 

 اڪ رن جي ڏنن هدايتن تي ع ن ڪرڻ  

 جا قسم صفائي

 شاتي صئائي  يهريلو صئائي  مالولشاتي صئائي 

 ذاتي صفائي

 شاتي صئائي جو مطلب سڄي جس  جي صئائي 

 جنهن ۾  هنجڻ  صاف ڪآڙا پهرڻ 

 ڏند صاف ڪرڻ ۽ هين کي چڱي يرح صاف ڪرڻ شامن آهي 

 س، ۽ چان تي ع ن ڪري اس جن  شاتي صئائي مان مراد  التشاتي تدبشر ن آهن

 .تندرس، رهي ٿو
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 9ارن: چ

 ئڻ جو طريقو ۽ اهميتوهٿ ڌ

  جحو ڪح  ڪحار ڪحرڻ ۽ کحا   کحائڻ  َ مال مويششن کي ياهه ڏيڻ  ڏرهائي ڪرڻ  ٻني

َ  يرح   ئي صاف ڪرڻ يهرجن. َِ پنهنجا هٿ چڱي  کان ا  ۽ پو
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 21چارن: 

 جسم جي صفائي

 :ڻڪ  نهنن

ينديي  ارا ننهن جراثش  جو يهر هوندا آهن  اهي 

يعي اسحان جحي محوراڪ ۾ شحامن جراثش  ننهن جي شر 

ٿشندا آهن جنهن سان يهڻي قس  جون بش اريون جحن  

ي ۾ هحڪ دفعحو  ٺنديون آهن  ٻارن جحا بحه نحنهن هئتح

 .کآن ڻضي ر ڪ 

 ڏندن جي صئائي:

جححراثش  انسححان جححي ڏنححدن ۾ موجححود آهححن  انهححي 

َِ يندا ڏند بدبو دار ۽ بش  ارين جحو سحبب بحڻجن کانسوا

ق، ۽ صحبف جحاڳڻ  قح، ٿا ه ششه رات جو س جهڻ  

 ڏند ضي ر صاف ڪجن 

   هنجڻ ۽ صاف ڪآڙا پهرڻ:

َِ ت حاب  صاف سيرا ڪآڙا انساني  قار ۽ صحت، لحا

ضي ري آهن  باقائديي سان غسن ڪرڻ صاف ڪآحڙا 

ت ۾ شححامن ڪححرڻ جشححين پححائڻ ر ز انححو پنهنجححي عححاد

 بحححائي مرضحححن ۽ چ حححڙي جحححي بش حححارين کحححان بچحححي 

 سگهجي.

 ڏيڻ: ڦڻي ارن کي 

 َِ ڏيڻ سحٺو هونحد   ڦڻير زانو  ارن کي صت، لا

َ  سان ميي ۾ رت جي يحردش بهتحر ٿشنحدي  آهي  انهي

 آهي ۽ جون کان به نجات ملندي آهي

 جوتا پائڻ:

پشرن کي   ئڻ ۽ صاف جوتا پائڻ سحان نحه صحيف 

شخصش، ۾ ن،ار ايند  آهي پر پشرن ڪنڊن  سششحن ۽ 

 بش ارين کان متئوظ ٿشندا آهن.
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 22چارن: 

 صفائي  گهريلو

 

 

من ن  3

  َ تائشن پاڻي

کي ارٻارڻ 

 يهرجي.

جشو هن 

صاف پاڻي 

نه هوند  

ته ان سان 

 ائريا ۽ 

ٻشون 

بش اريون 

ٿي سگهن 

 .ٿشون

 َِ ڀاڄشون چڱي يرح صاف ڪري پو

 استع ال ڪرڻ يهرجن.

ٿانون کي چڱي يرح   ئي صاف ڪرڻ 

 يهرجن.

کرلشن مشدان تي ڪند ڪچر  ي  نه ٿشڻ  يهر جي صئائي ر زاني ڪرڻ يهرجي.

 ڏِجي.

 ٿانون کي صاف ڪري ڍڪي رکجي.
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 21چارن: 

 گهر جي سطح تي پيئڻ جي پاڻي کي صاف ڪرڻ جو طريقو

   پاڻي کي اُٻارڻ
پاڻي کي صاف اس شن جي ٿحانو  ۾  جهحي يهحٽ ۾ يهحٽ 

َِ صححاف ۽ سححنهي   منححٽ ارٻححارڻ کآححي 23 پححاڻي ٿححڌ  ٿححشڻ کححانآو

ڪآححڙي يححا صححاف ٽححاڻي سححان ٽححاڻي صححاف بححرتن ۾ متئححوظ 

 .ڪجي

 ايڪوائيب(گورين جو استعمال )
  پححاڻي صححاف ڪححرڻ  اريححن يححورين جححو تعححداد پححاڻي جححي

 مقدار تي منتحي آهي

   جشو هن پاڻي صحاف نحاهي تحه يوريحون  جهحڻ کحان ا

 .صاف ڪآڙي يا ٽاڻي سان ٽاڻجي

 21  هححڪ يححوري )يشبلشححٽ( ۽ َِ َِ  11لش ححر پححاڻي لححا  1لش ححر لححا

 . يوريون استع ال ڪجن

  يوريون پاڻي ۾  جهحي ٿحور  لحوڏائجن  ا  ڪلحاڪ َِ کحانآو

َِ تشحار ٿشنحد  صحاف بحرتن ۾  جهحي اسحتع ال  پاڻي پشيڻ لا

۽ اهححي  ويوريححون ٻححارن کححان پححري رکحح ڪححري سححگهجي ٿححو.

َِ نه هونديون آهن   .چٻائڻ جي لا

 سج جون شعائون

 )شئاف بوتن )جنهن تي لشبن يا رنگشن نه هجي 

 ۾ صاف پاڻي  جهو 

  اهڙي جڳهه تحي رکحو جتحي  0بوتن کي لوڏي َِ ڪلاڪن لا

 .ن شعائون مو ن يور تي هجنسج جو

  هڙ )ڪور آهن( اهي نه بوتن کحي ٻحن جشو هن آس ان ۾ جر

َِ رکي ٽ يو  .ڏينهن لا

 جو استعمال ء  يڦٽڪ

 ي جي استع ال سان به پاڻي صاف ٿشند  آهيڦ و 

 13  لش ر پاڻي کي جحراثش  سحان صحاف ڪحري سحگهجي ٿحو

ي ڦ وححلش ححر پححاڻي ۾ هححڪ چانهححه جححي چ چححي جشتححري  13

َِ پحاڻ  جهي پاڻي کي ل َِ هحڪ ڪلحاڪ کحانآو وڏجي ته پحو

 .صاف ٿي  يند 
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 27چارن:  

 ماحولياتي صفائي

  ناسحب يريقحي ۽ مناسحب م ايحريند  ڪچحري جحو بهتحر انتاحاب ينحد  ڪچحري کحي

جنهن سحان ملشريحا   ينگحي ۽    م،شون ۽ مڇر  يهندا ته هنڌ هنڌو ئبجڳهه تي اٽلا

 پ،ڙبشون.ن ون بش اريو)دس، ارل ي( جهڙي

 هن قس  جي ڪچحري ۾ بچشحن کحا    مشحون  سحبوين جحا ٽلوحا ۽  رو:نامياتي ڪچ

َِ ڀحاڻ ٺهحي  سڙين مشوا ۽ سبويون شامن آهن  هن قس  جي ڪچري مان ٻنحشن لحا

 سگهي ٿو.

 :هن قس  جحو ڪچحر  مختلحف شحشن جهحڙ ڪ ڪاغحذ  شششحا  ڪآحڙا   غير ناميائي

پلاس ڪ ڪاٺشون  لوهي يوحر شحامن آهحن  انهحن سح۽ني کحي هحڪ ئحي يريقحي 

 لائڻ م ون ناهي.سان اٽ
 

 26چارن: 

 و نيڪالبيٺل پاڻي ج

  ڳححوٺ يححا پححاڙي ۾ بشٺححن پححاڻي کححي هشٺححشن

 يريقي سان ڪڍي سگهجي ٿو

 جححي ننححڍين کحح ن کححي م ححي  ينححدي پححاڻي

سان ڀحري ٽح يو يحا م حي تحي تشحن پڙڪشحو 

جشححين مڇححر پشححدا نححه ٿححي سححگهن  ملشريححا ۽ 

 ينگحححححي جهحححححڙي بش حححححارين کحححححان بچحححححي 

َِ .سگهجي نحالشن  يندي پاڻي کحي محارل لحا

موثر جي شريعي ينحد   .جو انتااب هجي

 .پاڻي ڪڍي سگهجي ٿو

  نحالشن کحي پحڻ هئتحي يحا مهشنحي ۾ صحاف

 .ڪرڻ يهرجي نالشون ڍڪشن بهتر آهن

 يهر جو يند ڪچر  نالشن ۾ نه اٽلائجي. 

  تححي اهححڙ  مڇححر بححه پشححدا ٿححي  َ بشٺححن پححاڻي

سگهي ٿو جشوو  ينگي برخحار جحو ڪحارڻ 

 بنجي سگهي ٿو.
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 06سيشن 

 کان پاڪ ماحول  ينپاخا

 هڪ ڪلاڪ:  ق،يھربن 

 مدديار ششون: چاريس  مارڪر  پشآر يشس

 سيشن جا مقصد

 تي پامانو ڪرڻ َِ َ  سان ٿشندڙ نقصانن باب، ڄاڻ لاصن  کلشن جا جا سبب ۽ انهي

 .جي اه ش، باري ۾ ڄاڻ لاصن ڪندا)پريي يا پوريو(  لش رينڪندا  

 ي کححان پححاڪ ڪححرڻ جححا يريقححه پنهنجححي ڳححوٺ يححا پححاڙي کححي کلشححن انسححاني پامححان

 س جهن 

 طريقڪار

شيڪ، ڪندڙن کي اهو ٻڌايو  ڃي ته ٻهراڙين سالن کحان اڪشحر محاڻهو ٻحاهر کلحي 

ڪرڻ  ڃن ٿحا  ت حاب يهحٽ محاڻهو ڄحاڻن ٿحا تحه ٻنحشن ۾ يحا کلشحن جحاين تحي  پامانومشدان ۾ 

تصححويرن ۾  مختلححف يححريقن سححان انسححاني بش ححارين جححو سححبب بڻجححي ٿححو جشححين پامححانو

ر دامحن ۽ محوراڪ شريعحي انسحان جحي انحد   م،شن  يندي پحاڻي. پائخانو يو آهي ڏي،اريو

 ئي ٿو.ٿي يهڻن بش ارين کي جن  ڏ

  َ َِ انهحي َ  جحي ڦهلجحڻ جحي سحببن جحي تئصحشن کحانآو بش ارين جحي تئصحشن ۽ انهحي

َِ يحاڳالهه تي تئصحشلي بتحڪ ڪشحو  ينحد  تحه کلشحن  ڪحرڻ جحا بنشحادي  پامحانوٻنحشن ۾  جحا

َ  کي مت  نه ٿو ڪري سگهجيسبب ٽا آهن  ٽا ا  نهي

َ  جي  .سشڙهي اسان کي ٻڌائي ٿي ته اسان ڪهڙي ڏاڪي تي بشٺن آهشون صئائي
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  11سيشن

 جراثيم جي ڦهلجڻ ۽ انهيءَ جي روڪٿام 

 23 چارن: 

جي استع ال يا صت، جي ارصولن جي ع ن نه ڪرڻ سحان پ،شحڙ ٿشنحدڙ  يندي پاڻي

 :بش ارين يا انهن جي پ،شڙجڻ جو يريقشوار

 پ،شڙجڻ جا سبب بش اريون

 متاثر شخظ جو پامانو دس،

 م،شون پشچ 

 يندين آڱرين سان استع ال جون ششون وهشض

 هوا  م ي و سائييرقان 

 پشيڻ جو آلوده پاڻي چ ونه )ٿريڊ  رب(

 غشر صتت ند موراڪ يول ڪشڙا )را نڊ  رب(

 پامانو پشٽ جا ڪشڙا

َ  جا آنا هوڪ  رب  زمشن تي پشن انهي

 بوشر    تن سبويون ج ونو )ٿريڊ  رب(

 هلڻ يايهاڙ ينپشر   شريعي چ ڙي يول ڪشڙا )را نڊ  رب(

جانورن جي شريعي پشدا ٿشندڙ ڪشڙا 

 ڪر رانا )يشس  رب(

متاثر شخظ جي فصلي زمشن يا ياهه سان  

 ڳيون  ٻوري  يوش، ۽ موراڪ سان پهلجي ٿو.

َ  ۾  ارهي بش اريون جشوي پاڻي

پشدا ٿشنديون آهن  پلجندڙ ڪشڙن مان

 جشين ملشريا

بشٺن پاڻي يا مڇرن سان متاثر شخظ کي مڇر 

َ  مڇر ڪنهن  ري ڪنهن ٻيي کي  جو چڪ  انهي

 چڪ سان پهلجي ٿو.

اکشن ۽ چ ڙي )جلد( جون بش اريون 

 جشين مارش  ڪوريا  جيون.

جس  جي صئائي نه ڪرڻ  ٻارن جو يندي ۽ 

 آلوده پاڻي ۾  هنجڻ.

 

 ڊپ جي صت، باب، ڪتاب مان  رتن آهي(نون: )هي مواد هشن
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 20: چارن

 ڪرڻ جا سبب:پاخانو کليل جاين تي 

  جو نه هجڻو پيي لش رين 

 ر اي، و ر ال 

 مالي  سشلن جي کون 

 ،لش رين ٺهرائڻ جي يريقشوار کان نا اقئش 

 مناسب ج َِ  جو نه هجڻ. ا

 .علائقي ۾ مستري جو نه هجڻ 

 سامان يا م شرين جي عدب دستشابي 

 ڻ ۾ مشولاتونک  کوي 

  جو بند بس، نه هجڻ.نشوال 

 .شعور جو نه هجڻ 
 

 23 چارن:

 

 صفائي )سينيٽيشن( جي سيڙهي۽ صحت 
ي سشوريج لائشن يا پاڻي جذب ڪرڻ  ار 

 .ک ي سان ڳنڍين صاف سير  لش رين
6 

Septic Tank with Pit / Sewerage line 

& clean. 

فل  ۽ پاڻي جذب ڪرڻ  ار  ٻن ک ن 

  ار  لش رين
5 

Pour Flush with Twin Soakage Pit  

 Ventilated Improved Pit Latrine 4 هوادار پاڻي جذب ڪرڻ  ار  لش رين

 Simple Pit Latrine 3 ڪچي ک   ار  ساد  لش رين

  2 پاماني کي لوڙهي ٽ ڻ

َِ ان تي م ي  جهڻ  Putting mud on toilet 1 پامانو ڪرڻ کان پو

َِ تي    Open Defecation 0 ڪرڻپامانو کلشن جا
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 13سيشن 

 جو پروگرام صفائي ۽صحت ڳوٺن بابت  جيسنڌ 

  ق،: هڪ ڏينهنيهربن 

 مدديار ششون: فلٽ چارن  مارڪر  پشآٽ يشس 

 سيشن جا مقصد:

   شيڪ، ڪندڙ پاڪستان  سنڌ ۽ علائقي جي صت، ۽ صئائي جو مو ن جحائو

  ٺي ڄاڻ لاصن ڪندا.

 متعلححق بنشححادي ڳححوٺ  متلححي ۽ علححائقي جححي لححوالي سححان صحح  َ ت، ۽ صححئائي

 معلومات ي  ڪرڻ جي يريقشوار کان  اقئش، لاصن ڪندا.

 طريقيڪار:

  ،صئائي جو تعارف. ۽پاڪستان يا مقامي سطف تي ناافاتي پر يراب صت 

  جي شريعي ڳوٺ جحي سحطف تحي معلومحات يح  ڪحرڻ جحو  3.7۽  3.1چارن ن بر

 يريقشوار باب، ٻڌايو  يند .

 اهحو سح جهائڻ جحي ڪوشح  ڪيحي  ينحدي تحه  ڳوٺ جو س اجي نقشحو ڪحڍي

 ڪرڻ جا ڪهڙا نتشجا نوري سگهن ٿا. پامانوکلشن مشدانن يا ٻنشن ۾ 

  ڳححوٺ جححو تجويححاتي چوححر(Transit Walk)  لڳححائي هشٺشححان مقصححد لاصححن ڪححري

 سگهن ٿا.

  َِ َ  کححان پححو َِ هشٺححشن مشححق ڪححري  پامححانو انهححي يححا ينححديي جححو ڪححاٿو لڳححائڻ لححا

 سگهجي ٿي.

 صتت ند ماڻهو ڏينهن ۾ ڪشتر  کا   کائي سگهي ٿو. اهو پڇشو  ڃي ته 

 .هڪ فرد هڪ دفعي ۾ ڪشتر  ڪشووپ ڪري ٿو 

  کحي  پامحانوهڪ فحرد کلشحن مشحدان ۾ ڪشحن  َ سحان  3جحو لسحاب لڳحائي انهحي

 َِ َِ  6ضححيب ڪححري ۽ پححو سححان ضححيب ڪححري ان جححو  21سححان ضححيب ڪريححو  پححو

 لساب لڳائجي. 

َِ چارن ن بر  َ  کان پو ي ۾ شيڪ، نتشجن ۽ مقصدن جي بار هن مشق جي  3.0انهي

 ؛ڪندڙن کان اهو سوال ڪجي

  نار اچي ٿو؟ پامانو ٽا ايتري مقدار ۾ 

  ٽا توهان ٻڌائي سگهو ٿا اهحو ينحد ڪشح انهن ٿحو  ڃحي ۽ ان جحو شحوار ڪشحر ٿحو

 ٿيي؟
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 ممڪن جواب آهن.

 هڪ يند ٻنشن ۾  يند  آهي. 

 .م ي  يند  آهي 

 .هوا ۾  يند  آهي 

  ند  آهي.رهجي  يهين جي آڱرين ۾ 

 .۾ هوند  آهي  َ  ندين  نالشن ۽ پشيڻ جي پاڻي

 

انهن س۽ني ششن جو تعلق اسان جي کا ي پشتي سان آهي  جشوو اسان ڪحنهن نحه 

 ڪنهن يريقي سان استع ال ڪندا آهشون.

 

 گلاس ۾ پاڻي واري مشق:
 

 مان هڪ ڍرڪ ڀريوهڪ يلاپ پاڻ  َ  .ي جو کڻي انهي
 

  هڪ  ار ڀرين  ڪچري سانيند  َ  .۾ ٻوڙي  اپس ڪڍ ي ارن يلاپ جپاڻي
 

  جو ڍرڪ ڀريشيڪ، ڪندڙن کي چيو ته ڪوبه اچي ۽ هن يلاپ ۾ پاڻ  َ  .ي

 

شيڪتوندڙن کي ٻڌايو تحه اهحا . هاڻي پشيند نه و به ان يلاپ مان پاڻي ظاهر آهي ڪ

ينديي کا ي  پاڻي ۽ موراڪ ۾ م،شن ۽ مڇرن شريعي اسحان جحي جسح  ۾ ر زانحو دامحن 

ن متسوپ به نه ٿا ڪحري سحگهون. م،شحون ۽ مڇحر اهحا ينحديي ٿيي ٿي  جنهن کي اسا

 کلشن جاين تي ڪشن پاماني مان کڻي اسان جي کائڻ پشيڻ جي ششن ۾  جهن ٿا.
  

َ  جحو مقصحد ۽  3.3چارن ن بر  َ  مشق جو ملاصحو ڪريحو  انهحي جي مدد سان انهي

 . نتشجو معلوب ڪريو. هاڻي شيڪ، ڪندڙن کان معلوب ڪريو  يقشحنن جحواب نحه اينحد

َ  تي ايندڙ مرچ ۽ ماندان جي بش حارين  َِ راض  ٿشن ته انهي ج هن س۽يي لش رين بنائڻ لا

جي ايندڙ محرچ جحو موازنحو ڪريحو. مختلحف بش حارين جحو نحالو  ٺحو جشحين ملشريحا  ڪحالرا  

َ  جون ٻشون بش اريون. س۽ني کان عاب بش ارين جو پڇشو ۽ معلحوب   ائريا  مارش ۽ چ ڙي

َ  ت ي انهن بش ارين جي ڪشتر  مرچ ايند  آهي. آمر ۾ ين مهشحنن ۾ ڪريو ته هڪ ماڻهو

انهن بش ارين ۾ مبتلا ماڻهن جو تعداد معلوب ڪريو. پنهنجي بش اري تي ايندڙ محرچ جحو 

َ  قش ح، تحي هحڪ لش حرين  ماڻهن جي تعداد سان ضيب ڪريو ۽ سوال ڪريو  ٽحا انهحي

  بنجي سگهي ٿو؟
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 28 :چارن

۾ ڳحوٺ  متلحي ۽ يهحر جحو هحر فحرد شحامن  هي هڪ يح ين يريقشوحار آهحي جحنهن

َ  جححي لححوالي سححان جححائو   ٺححي  ٿشنححد  آهححي. يحح ين يححور علححائقي جححو صححت، ۽ صححئائي

 مسيلن جي نشاندهي ۽ مقامي سطف تي مسيلي جو لن ڳولشو. 

 جا نتيجا:جي حفاظت مڪمل صحت 

َ  کان پاڪ. پامانو انساني  سشوڙ  211 .2  يا ينديي

َ  کان پاڪ مالول. .1  انساني ينديي

7.   َ  جو استع ال. لش رين و پريي

 مطابق مقامي لن. سهول،ينجائ  ۽  .6

 .يور يريقوصت، ۽ صئائي جو  .3

 .دِ  لائڻماڻهن کي صت، جي  .0

 ڻمت  ڪر عادت جيڪرڻ  پامانوکلشن جاين تي  .3

 جي پاڻي جو انتااب.نشوال  .8

َِ تي ٺواڻي لڳائڻ جو انتااب. .9  يند ڪچري کي صتشف جا

ڪححردار ادا ڪححري پنهنجححي صححت، جححي  اهححڙي يريقشوححار تتحح، ڪ شححون ي پنهنجححو

 اصولن تي ڪ  ڪري سگهي ٿي. 
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 29 :چارن

 ڳوٺ جي سطح تي اجلاس

 .باب، معلومات ي  ڪرڻ  َ  ڳوٺ جي سطف تي صت، ۽ صئائي

 .ڳوٺ ۽ علائقي جي ماڻهن سان رابطا ڪرڻ 

 .ڳوٺ جو نقشو ٺاهڻ 

   ڳوٺ جو تجوياتي د رTransit Walk .ڪرڻ 

 .فصلي ۽ يند جو ڪاٿو لڳائڻ 

 ديي پ،شڙڻ ۽ بش ارين متعلق ڄاڻ ڏيڻ.ين 

 .يلاپ  اري مشق ڪرائڻ 

 .يند سان پشدا ٿشندڙ بش ارين جي مرچ جو ڪاٿو لڳائڻ 

 .مقامي سطف تي م ون لن  ڳولڻ 

 .باب، بنشادي پشواب ڏيڻ  َ  صت، ۽ صئائي

 .ي ين منصوبابندي ۽ لائته ع ن 

 اهڻ.سييرب ڪارڪنن سان ي جي ڳوٺ جي سطف تي  لشج سشنش ششن ڪ ش ي ٺ 

 .جي شنام، ڪرڻ  َ  مقامي آبادي سان رابطو ڪري مستري

 .سامان يا م شرين جي باري ۾ معلومات ي  ڪرڻ َِ  مقامي سطف تي لش رين ٺاهڻ لا

 .سامان جو بند  بس، ڪرڻ َِ  لش رين لا

  يحونشن ڪائونسحن يحا مشونسحآن ڪش  حي َِ يند ڪچري کي صتشف جڳهه تي ارٽلائڻ لا

 سان رابطو ڪرڻ.
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 11: چارن

 وٺ مان معلومات گڏ ڪرڻڳ

  ڪ شون ي ريسورپ پرسن ۽ صت، ڪ ش ي جحي مش بحرن سحان پنهنجحي علحائقي ۽

 ڳوٺ مان هشٺشن معلومات ي  ڪرڻ.

 .يوين يهر 

 .ارهي يهر جنهن ۾ لش رين موجود آهي 

 .يهر جا سا فرد جشوي لش رين استع ال ڪندا هجن جنهن ۾ ٻار به شامن آهن 

 جتان. ڳوٺ  علائقي ۽ متلي ۾ بش ارين جو  رر

 ،ڳوٺ  متلي ۾ اسوول ۾ لش رين جي سهولش. 

 .ڳوٺاڻي تناش  يا صئائي  غشره جي ڪ ش ي ٺاهڻ 

 .ڳوٺ ۾ لش رين ٺاهڻ  ار  ڪو مستري يا ڪاريگر ڳولڻ 

 .ڳوٺ يا علائقي ۾ سشنش ري م شرين جو درڪان ڳولڻ 

 .ٻي ڪابه ضي ري معلومات 

 12چارن: 

 ڳوٺ جو نقشو ٺاهڻ

 مقصد: 

  لش حرين هحيڻ يحا نحه هحيڻ ۽ انسحاني لاجح، پحوري ڪحرڻ جحي ڳوٺ جي هر يهحر ۾

 جڳهه ۽ استع ال جي نشاندهي ڪرڻ ۽ هشٺ ڏنن جاين جي نشاندهي ڪرڻ.

 نقش  ۾ هشٺشن معلومات هيڻ يهرجي. 

 .سا يهر  يه شون  رستا  مسجد ن  اسوولن جي نشاندهي 

  يندا آهن. يپامانارهي جايون جتي مرد ۽ عورتون  ٻار پنهنجي  َِ  لا

 جايون جتي ڳوٺاڻان يند ڪچر  ارٽلائشندا آهن. اهي 

 .ارهي جايون جتي ڳوٺ ۾ پاڻي بشٺن هوند  آهي 

زمشن تي مختلف ششن جي مدد سان ڳوٺاڻن کي شامن ڪري اهڙ  نقشحو ٺحاهڻ جحنهن 

 ۾ ڏنن جاين جي نشاندهي ٿيي. 

جي ع ن سان ماڻهن ۾ اهو السحاپ پشحدا  Social Mappingنتشجو: هن س اجي نقش  

  آهي ته يند ڪچر  نه هيڻ لش حرين جحي صحتشف اسحتع ال سحان ڳحوٺ کحي صحاف ٿشند

 سير  رکي بش ارين کان بچي سگهجي ٿو. 

 
 11 :چارن
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  Transit Walkجائزي لاءِ ڳوٺ جو دورو 

 مقصد:

 .۾ انساني بش ارين متعلق آياهه ڪرڻ  َ  ڳوٺاڻن کي يند ڪچري جي موجوديي

 سححان م،شححون  مڇححر ۽ ينححديي  اهححڙين جححاين جححي پححاڻ  ڃححي نشححاندهي ڪححرڻ جححنهن

َِ تي پامانو ڪرڻمشال: ڪچري جا ڍير   ڦهلجي سگهي ٿي.  يا کلشن جاين تي  کلشن جا

ڪرڻ  يندي پاڻي جا ک ا  ڳوٺاڻن کي هن  اڪس ۾ شامن ڪجي جشين ارهحي  پامانو

پنهنجي اکشن سان انهن جاين جي نشاندهي ڪن ۽ اهو الساپ پشدا ٿيحي تحه اسحان 

 ا.ڪهڙي لالتن ۾ رهون ٿ

 نتشجو:

 ڳوٺاڻن کي ينديي ۽ ان جي سببن ۾ ٿشندڙ بش ارين جو الساپ ٿشڻ.

 
 17 :چارن

 يا پاخانو( جو مقدار معلوم ڪرڻ. پاخانوانساني فصلي )

 )فصلي( جو تقريباً مقدار هشٺ ڏجي ٿو. پامانوهڪ شخظ جي 

 سال ۾ مهشني ۾ ر زانو مقدار

 ڪلو يراب 91 ڪلو يراب 3 يراب 13

َِ  311ڳوٺ ۾ آبادي جشو هن پوري   ماڻهن جي آهي ته پو

 سال ۾ مهشني ۾ ر زانو مقدار

 ڪلو يراب 63111 ڪلو يراب 7331 يراب 213

 لساب ڳوٺ  ارن کي ٻڌايو ۽  زن به ٻڌايو. جو نون: پاماني 

  نتشجو:

َِ لشرت ۽ الساپ ٿشند  ته اسان ڪشتري يند ۾ رهحون  ڳوٺاڻن کي هن مشق کان پو

 ٿا.
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 16 :چارن

 ئلن جو ممڪن حلمس

 مقصد:

 ( لحن تلحاش پامحانومقامي يور فصلي َِ َِ تحي ارٽلحائڻ لحا ( کحي صحتشف ن حوني جحا

 ڪرڻ ۽ لائته ع ن تشار ڪرڻ.

 مسيلي جو م ون لن لش رين
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 13: چارن

 بيمارين جو خرچ 

 مقصد:

  ،متسوپ ڪندا ته ارهي بش ارين تي سال ۾ ڪشترا ڀشرا ڳوٺاڻا پاڻ ئي اها لقشق

 ن ٿا.۽ ڪشتر  مرچ ڪ

 ٿشندڙ مرچبش ار فرد جي علال تي هڪ 

سال ۾ ڪشترا دفعا  مرچ بش اري

 بش ار ٿشو

 ڪن مرچ

    

 

 ڪن مرچ يهر ۾ بش ار ٿشندڙ فردن جو تعداد

  

 
 نتشجو:

َِ ڪ شحون ي ۾ اهحو السحاپ پشحدا ٿشنحد  تحه  پهريون دفعو اهو ڪحاٿو لڳحائڻ کحان پحو

َ  مرچ سان لش رين ٺهي سگهي ٿو.   انهي
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 10 :چارن

 گڏيل منصوبابندي ۽ حڪمت عملي تيار ڪرڻ

 مقصد:

  کحان پحاڪ صحاف ۽ ينحد ڪچحري کحي  يپامانعلائقي  ڳوٺ يا پاڙي جي سطف تي

َِ منصحوبو ۽ لو ح، ع لحي ٺحاهڻ. ۽ اهحو الحد  صتشف جڳهه تي ٺواڻي لڳائڻ لحا

ڪرڻ تي اسان ي ين لو ، ع لي جي شريعي ڏنن تاريخ تائشن پنهنجي ڳوٺ  

يهحر  يلشحون  نحالشون  اسحوول سحا صحاف هونحدا. رضحاڪار  علائقي ۽ متلي جا

CRP  جحان  پڙتحال ڪنحدا ۽ آيحاهي َِ هن لائته ع حن کحي ع لحي جحامون پهحرائڻ لحا

 مه  هلائشندا. 

 منصوبي جو نمونو

يهر جي سيبراهه 

 جو نالو
 لش رين ٺاهڻ

 پامانولش رين ٺاهڻ تائشن 

 ڪيي ڪندا. 

 

ڪ  شي ع 

ڪارڻ جي 

 تاريخ

مو ن ڪرڻ 

 يخجي تار 

 ( ٻنشن ۾2)

 (  يجهي لش رين ۾1)

َِ م ي  جهڻ.7)  ( کلشن جاين تي ڪري پو
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 9سيشن 

 نيوٽريشن يا غذائيت

 ڪلاڪ 7يهربن  ق،: 

 يهربن ششون: فلس چارن  مارڪر  يشس

 مقصد:

 .شيڪ، ڪندڙن کي غذائش، جي  صف  مئهوب ۽ اه ش، باب، آياهي ڏيڻ 

  ن جحي ضحي رت تحي ڳالهحه ٻولهحه ڀرپور غذائش، جي يريقشوار ۽ انسحاني جسح

 ڪرڻ.

 طريقيڪار:

هن سششن کي مختلف شيڪتي يريقن سان ڪشو  يند  جنهن ۾ شهني مشق  بو 

 ير    ير    رڪ  رائونڊ ربن مشق. 
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 صحت ڇا آهي؟

 صت، جي  صف باب، بتڪ ڪريو.

َ  کان متئوظ هجڻ سان ي  انسان جحي شهنحي  جسح اني   صف: ڪنهن به بش اري

بتحڪ شريعحي مشحال  ي مو ن تندرس، هجڻ کحي صحت، چيبحو آهحي.۽ س اجي يور ت

 ڏيو.

 ( شهني صت،2)

 ( جس اني صت،1)

 

 غذا ڇاکي چئبو آهي؟

َ  متعلق بتڪ ڪريو.  غذا جي  صف ۽ س جهاڻي

 بتڪ ڪريو ته کا ي ۽ غذا ۾ ڪهڙ  فرق آهي؟

َِ  اپرائشنحدا  َِ ۽ ڪح  ڪحار ڪحرڻ لحا کا  : ارهي ششون جشوي اسان برک مت  ڪرڻ لحا

 ون  انهن کي کا   چيبو آهي.آهش

 

غذا: ارها مو ن موراڪ جشوا جس  کي توانائي  جسح  جحي عضحون جحي بنحا ن ۽ 

رَ ڪري ان کي غذا چيبو آهي.  بش ارين کان بچا

 

 غذا ۽ صحت

َِ  ٺو ۽ بتڪ ڪريو.  غذا ۽ صت، جي باري ۾ تربش، ۾  يٺن ماڻهن کان را

َِ ت حاب ضحي ري هونحدي آهحي. غحذا ۽ صحت ، جحو پحاڻ ۾ اهح  تعلحق غذا جس  جي لحا

آهي. غذا جي کون يا  ا  صت، تي بررا اثر  جهي سگهي ٿي. تنهن جي ڪري غذا جي 

َِ التشاط ۽ مو حن ڄحاڻ هحيڻ لحازمي  معاملي ۾ انتهائي مشال ڪرڻ يهرجي ۽ ان جي لا

 آهي.

 

 بنيادي غذا

شيڪ، ڪندڙن کان سوال ڪشو ته غذا جا ڪهڙا ڪ  هوندا آهن؟  ضال، ڪريو 

 ته:

َِ مو ن محوراڪي جحذن غذا جن هن ۾ توانائي   ا   يجهه ۽ بش ارين جي لئاظ، لا

َ  ۾ سححاين  جححو هححيڻ لححازمي هجححي  ان کححي بنشححادي غححذا چيجححي ٿححو. ر زمرهححه جححي زنححديي

ڀاڄشن جو استع ال ڪرڻ يهرجي. ر زانو يهٽ ۾ يهٽ هڪ ڀحاڄي جحو اسحتع ال ڪحرڻ 
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قس ن جي ڀحاڄشن ۾ يهرجي ۽ مختلف قس ن جون ڀاڄشون کائڻ يهرجن  ٽو ته مختلف 

 مختلف غذائي جوا موجود هوندا آهن جن سان صت، بهتر رهندي آهي.

 غذا جا اه  ڪ :

 تونائي ڏيندڙ .2

 جس  ۾  ا   يجهه ڪرڻ. .1

رَ ڪرڻ. .7  بش ارين کان بچا
 

 عورت لاءِ متوازن غزا جو مقدار ڳورهاري

عحورت کحي ڪشتحرا دفعحا کحا   کحائڻ  ڳورهحاريشيڪ، ڪندڙن کان سوال ڪشحو تحه 

 يهرجي؟

 عورت کي ڪهڙي قس  جو کا    اپرائڻ يهرجي؟ ڳورهارياهو پڻ معلوب ڪشو ته 

  ضال، ڪريو ته:

 يا کشر پشاريندڙ ۽ ننڍڙن ٻارن کي يهڻي توانحائي جحي ضحي رت پونحدي آهحي  ڳورهاري

جشوا اڪشر ڪري يي دفعا کا   کارائڻ سان پوري نه ٿشندي آهي تحنهن ڪحري انهحن 

 ا   کارائڻ يهرجي.کي ر زانو   يڪ مو ن غذا  ار  ک

 يهڻحي ۽ مو حن غحذا  اري کحا ي جحي  ڳورهاري َِ عورت کي صحت، منحد رهحڻ لحا

عححورت کححي عححاب عححورت کححان   يححڪ غححذا کححائڻ  ڳورهححاريچونححڊ ڪححرڻ يهرجححي. 

َِ ت اب ضي ري  يهرجي  ٽو ته ان جي صت، ۽ ٻار  جي صت، ۽  ا  يجهه جي لا

رَ غذائش،  اري موراڪ   يڪ استع ال ڪر   ي.آهي ته جشين ما

 .کا ي ۾ آيو ين لوڻ جو استع ال ڪرڻ يهرجي 

 .رَ ڀاڄشون  هڪ يلاپ کشر يا ڪو جوپ پشيڻ يهرجي َ  سان ي  ا  پا  هڪ ماني

   ڏينهن ۾ يي دفعا کا   کائڻ سان ي  ي  هلوي ڦلوحي غحذا مشحال يحور: مشحوا

 ڏهي  لس   يشهه سان م،شن ماني  چان  ٽولا ۽ لولا کائڻ يهرجن.

 يا  کشرا  موري  يجحر   نگحو  غشحره جحو   يحڪ اسحتع ال ڪچشون ڀاڄشون جشين ي ا

 ڪريو.

  سا ن پحنن  اريحون ڀحاڄشون جهحڙ ڪ پالحڪ  سحنڱري  سحا  ۽ سحا ا  اڻحا بحه کحائڻ

 يهرجن. ان سان يشس ۽ بدهض ي نه ٿشندي.

   ل ن جي د ران هر قس  جي موراڪ جو زيحاده اسحتع ال ڪريحو. جهحڙ ڪ انحڊا

 مرغي ۽ مڇي  غشره.
 

 ت جي لاءِ متوازن غذا جو استعمالکير پياريندڙ عور

َِ ڪهڙ  کا   هيڻ يهرجي؟  بتڪ ڪريو ته کشر پشاريندڙ عورت لا

 اه ش، ٻڌايو ته:
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کشر پشاريندڙ عورت کي مو ن غذا  اري موراڪ جو استع ال ڪرڻ لازمي هونحد  

َ  جححي اسححتع ال سححان ياقحح، ملنححدي ۽ کشححر يهڻححو  آهححي.   يححڪ مححوراڪ ۽   يححڪ پححاڻي

 ان شي ع ڪشن   يڪ موراڪ جاري رکو.ٺهند . ل ن جي د ر 

هر ڏينهن ۾ يي دفعا کحا   کحائڻ يهرجحي ۽  چ ۾ ٻحه دفعحا هلوحي غحذا بحه  ٺحڻ  .2

 يهرجي.

 هر کا ي ۾ ماني ۽ ڀاڄي جو مقدار   يڪ ڪريو. .1

 ماني سان ي  فر ن  ڏهي  لس   چان يا للوه به کائو. .7

کححا ي جححي د ران هلوححي ڦلوححي شححشن جححو اسححتع ال ڪريححو جهححڙ ڪ مشححوات   .6

شون ڀاڄشون  ي ايا  کشرا  موري ۽ يجر  غشره ۽ کشحر جحو اسحتع ال ڪريحو  ٽحو ڪچ

 ته هر کا ي کائڻ سان يشس ۽ بدهض ي ڪونه ٿشندي.

سا ن پنن  اريون ڀحاڄشون جهحڙ ڪ؛ پالحڪ  سحنڱري  سحا  ۽ سحا ا  اڻحا بحه کحائڻ  .3

 يهرجن.

رَ کحي پحاڻي  کشحر  يحا جحوپ جحو هحڪ  .0 هر دفعي ٻار کي کشر پشحارڻ کحان پهحرين محا

 اپ پشيڻ يهرجي.يل

فولاد ۽ فولڪ ايسڊ جو استع ال جاري رکو. جشستائشن ٻار ٽهن مهشنن جو نحه ٿحو  .3

 ٿيي.

رَ کي اضافي کا ي سان ي  ي  ڏيحنهن ۾ ٻحه يحا يحي ڪلحاڪ آراب لحازمي ڪحرڻ  .8 ما

 يهرجي.

 نئين ڄاول ٻار جي لاءِ متوازن غذا

موقعحو شيڪ، ڪندڙن کان نيشن ڄا ل ٻار جي غذا باب، سحوال ڪشحو ۽ بتحڪ کحي 

 ڏيو.

 بتڪ ڪندڙن کي اه ش، ٻڌايو ته:

  رَ جو پهريون کشر پس ٻار کي لازمي پشارڻ يهرجي جشوو ٻحار ۾   (Colostrum)ما

قوت محدافع، پشحدا ڪنحد  آهحي ۽ ڪشتحرين ئحي بش حارين کحان ٻحار کحي بچائشنحد  

آهي. ڪولس رب ٻار جو پهريون قدرتي لئاظتي يروو هوند  آهي جشوو ٻار جحو 

 آهي.پشٽ صاف ڪند  

  رَ جو کشر يهٽ هجڻ جي ڪري ٻار ڪنهن قس  جي يره ي نه ڏني  ڃي ٽو ته ما

 جي کا ي جي نااب ۾ زم  ڪري سگهي ٿو.

   رَ کي يهرجي ته ٻار کي بار بار کشر پشارڻ جي ڪوش  ڪندي رهي. ٻار جشتر ما

رَ کي کشر ايند .  زياده کشر پشيند  ا تر  زياده ما

  کشر پشارڻ يهرجي.ڏينهن ۽ رات ۾ ٻارنهن دفعن تائشن 

  .رَ کحي يهرجحي تحه پنهنجحي ٻحار کحي ٻنهحي ٽحاتشن سحان کشحر پشحاري کشر پشاريندڙ ما

 جشتر  ٻار کشر پشيڻ چاهي ٿو ته پشيڻ ڏنو  ڃي.
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  رَ جحي کشحر ۾ رَ جي کشر ۾ پحاڻي نحه ملحائڻ يهرجحي ٽحو تحه محا سحشوڙ  پحاڻي  83ما

 موجود هوند  آهي.

  رَ پنهنجي ٻار کي َ  جلحدي مهشحنن تحائشن  0جشو هن ما پنهنجحو کشحر پشارينحدي تحه هحو

 ٻشهر ل ن کان بچي  يندي.

  ٻوري  ڍڳي يا مشنهن جحو کشحر ٻحار کحي بلوحن نحه ڏيحو. پهحرئشن ٽهحن مهشحنن جحي

رَ جحي کشحر کحان علحا ه ڪجهحه بحه ڏيحڻ يهرجحي جهحڙ ڪ؛ پحاڻي   د ران ٻار کي محا

 م،ڻ  سلش اني چانهه  ماکي يا ڪا به ٻي شيي نه ڏيڻ يهرجي.

  رَ جحي پنهنجحي ٿحا ت حاب يهڻحي فائدي نحد ٻار کي بوتن ۾ کشر نه پشارڻ يهرجي. محا

 آهي.

  َر َِ  يهي پشحارڻ يهرجحي  پحر جشوح هن محا ٻار کي پاس  ڀر ۾ س هاري ٿا ڏيڻ بجا

جو آپريشن يا ڪنهن ٻي مجبوري سبب کشر پشارڻو آهي ته ٻار جو نڪ ميي هجڻ 

 يهرجي.

 مهينن جي ٻارن لاءِ متوازن غذا 00مهينن کان  6

مهشحنن جحي ٻحار جحي غحذا ٽحا هحيڻ  22کحان  0ڪ، ڪندڙن کحان بتحڪ ڪرايحو تحه شي 

 يهرجي؟

  ضال، ڪريو ته:

  َِ رَ جحو کشحر جحاري  0غذائي ڪ ي کي پور  ڪرڻ لا َِ بحه محا مهشنن جي ع ر کانآو

رکو ۽ ان سان ي  ي  هلوي نرب غذا ٻار کي کارائڻ شي ع ڪريحو. جهحڙ ڪ؛ نحرب 

يو(  )يوش، جي قش ي سحان چحانور  کچڻحي  کا    کچڻي  ڀاڄشون )پالڪ  يجر  پ ا

سوجي جو للو   سشويون  آنا( يا ڪشلا  سئشد يجر ۽ چحانور کشحر سحان ملحائي ٻحار 

کي کارائڻ شحي ع ڪريحو. ڪوشح  ڪشحو هحڪ  قح، ۾ ٻحه يحا يحي شحشون ملحائي 

 ڪري کارايو جنهن سان ٻار کي   يڪ غذائش، ملي سگهندي.

  ٻحار کححي مناسححب مقححدار ۾ ر زانححو ٻححن يحا يححن چ چححن سححان شححي ع ڪريححو ۽ آهسححته

 َِ رَ پنهنجحو کشحر پشحاري رهحي آهحي تحه پحو آهسته ا  ڀريحن پشحالو ڏيحو. جشوح هن محا

ڏينهن ۾ يي دفعا نحرب غحذا ڏيحو. اضحافي غحذا ٻحار جحي  ا   يجهحه ۾ محدد فحراه  

 ڪري ٿي ۽ ٻار کي صتت ند بڻائي ٿي.

  رَ جو کشر ٻار کي اضافي غذا سان  سالن تائشن پشارڻ يهرجي. 1ي  ي  ما

 سالن جي ٻارن جي لاءِ متوازن غذا 1مهينن کان  01

سحالن جحي ٻحار جحي غحذا ٽحا هحيڻ  1کحان  21شيڪ، ڪندڙن کحان سحوال ڪريحو تحه 

 يهرجي؟

  ضال، ڪريو ته:

   يهريلو ٺهشن کا   ۽ نرب کا   ٻار جي ضي رت مطابق ماني  پراٺو  کشرڻي  چانور

 ڪروڙ جا آنا  سايون ڀاڄشون  سشويون ۽ يهر ۾ ٺهشن کا   ڏيو.قش و  
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 .ٻار کي مناسب مقدار ۾ ر زانو پشالو ڀرين نرب غذا کارايو 

  هر ر ز کا ي جي ٻن  قحتن جحي  چ ۾ ٻحه دفعحا هلوحو کحا   ڏيحو جهحڙ ڪ مشحوا

 )موس ي  ڪشلو  صوف  انب( ۽ ارهي کا ا جشوي يهر ۾ پچايا  ڃن.

  ته مختلف قس  جا کا ا ڏيو. ٻار جشتحري دفعحا کشحر پشحيڻ جشو هن ٻار بر،اين آهي

 چاهي ان کي کشر پشاريو.

 21  مهشنن جي   ندڙ ٻار کي ڏينهن ۾ يحي کحان چحار دفعحا هلوحي ڦلوحي کحا ي

 جي ضي رت هوندي آهي.
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 خوراڪي مرڪب

شيڪ، ڪندڙن کي مقامي سطف تي موراڪي مرڪبن باب، سحوال ڪريحو ۽ پرڇحا 

 ڪشا  يندڙ مرڪبن جا نالا ل،و.ڪريو ته مقامي يرح تشار 

 موراڪ جو نالو ملاين جوا مرڪب

ٻن ششن کي 

ملائي ڪري 

 پچائڻ جا مشال

 کچڻي چانور ۽ دال

 ماني  ٻوڙ ۽ دال ڪڻڪ  يوش،  دال

 دلشو ڪڻڪ ۽ کشر

ين ششن کي 

ملائي پچائڻ جا 

 مشال

 چانور  سبوي ۽ ڪڻڪ
سبوي  ارا چانور  سبوي  ارا ٻوڙ ۽ 

 ماني

 يشهه ۾ ٺهشن چانور ۽ سبوي جو ٻوڙ تشن ۽ سبويچانور  

 للو  و سشر  تشن  سوجي ۽ کنڊ

چار ششن کي 

ملائي پچائڻ جا 

 مشال

ون  چانور  کشر  کنڊ ۽ سر

 مشو 
 کشرڻي

 کشرڻي سوجي  کنڊ  کشر ۽ م،ڻ

 کشرڻي چانور  کنڊ  کشر

 کچڻي چانور ۽ ڏهي

 ڪر ي ماني  يشهه ۽ کنڊ

 

   MAL-NUTRITION اڻپوري غذا

 اڻآوري غذا باب، سوال ڪشو ۽ بتڪ کي موقعو ڏيو.

 پنهنجي علائقي اندر اڻ پوري غذا  ارن ٻارن جي صورتتال تي بتڪ ڪريو.

  ضال، ڪريو ته:

  مو ن َِ غذا جي ضي رت هوندي آهحي. جس  جي صتت ندي ۽ تندرستي جي لا

چيبحو  ج هن عذا ۾ غذائي جون جي ڪ ي هوندي ته ان کحي اڻبرابرواڻآحوري غحذا

آهي. جشوا ڪشترين ئي بش ارين جو سبب ٿي سحگهي ٿحي. غحذا جحي لتحاظ کحان 

اها ڳالهه اه  نه آهي ته اسشن ڪشتر  کائون ٿا پر اهو لازمي آهحي تحه اسحشن ٽحا 

کائون ٿا اسان جي جس  ۾ عضون جي بنا ن   ا  يجهه ۽ تبديلشن جو دار مدار 

 هجن. ان کا ي تي هوند  آهي جنهن ۾ سا غذائي جوا موجود
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Types of Mal-Nutrition 

  غذا جي ڪ ي(Under Nutrition)  

  غذا جو   يڪ استع ال(Over Nutrition)  

 ؛(Under Nutrition)غذا جي ڪمي 

اهڙ  کا   جشوو ڪافي عرص  کان استع ال ڪشو  يند  هجحي ۽ اهحو جسح  جحي 

 غذا پوري نه ڪري سگهي جنهن سان جس  غذا جي ڪ ي جو شوار ٿحي  ڃحي تحه ان

کي غذا جي ڪ ي چيجي ٿو. ان لال، ۾ انسان بش حار ٿحي  ينحد  آهحي. ان ڪ حي جحي 

 : ان ڪجهه هشٺ بشان ٿشن آهن. جهڙ ڪڪري جس  تي مراب اثر پون ٿا انهن م

 

 .زن جو يه جي  ڃڻ  

 .قد جو نه   ڻ 

 .وي )ڪ و ر( ٿي  ڃڻ  سر

 .ارن جو ڪِرڻ  

 .رت جو يهٽ ٿي  ڃڻ 

 .شهني ٿوا ن ٿشڻ 

 نار جو يهٽ ٿي  ڃڻ. 

 .دل جي بش اري ٿشڻ 

 .قبض  ٿشڻ 

 ٻشا پشدائش  نقظ 

  

  (Over Nutrition)غذا جو وڌيڪ استعمال 

جشو هن اسان جس  جي ضي رت کان   يڪ غذا جو استع ال ڪنداسحشن تحه اهحا 

جسحح  جححي مختلححف لصححن ۾  رهححائجي ۽ ارتححي ج حح  ٿححشڻ شححي ع ٿشنححدي جشوححا مختلححف 

 بش ارين جو سبب بڻجي سگهي ٿي.

 ء  جي ڪري ٿيندڙ بيماريونغذا جي گهٽتائي

َ  سحبب ڪهڙيحون بش حاريون  شيڪ، ڪندڙن کان بتڪ ڪريو ته غحذا جحي يه تحائي

 ٿشن ٿشون؟

  Night Blindness( شس ڪوري )رات جو نار يه جي  ڃڻ( 2)

هي هڪ عاب مرض آهحي جحنهن ۾ ٻحار ڏيحنهن جحو تحه ڏِسح  سحگهي ٿحو پحر رات جحو 

آهححي. هححي غححذا جححي ڪ ححي  ڏسحح  نححاهي سححگهند . هححي مححرض ٻححارن ۾   يححڪ ٿشنححد 

َِ هشٺ ڏنن غذا جحو  (A)جهڙ ڪ؛  يامن اي  جي ڪري ٿشندي آهي. ان مرض کان بچڻ لا
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استع ال ڪريو. جهحڙ ڪ؛ کشحر  مڇحي  آنحو  م،حڻ  سحايون ۽ پحنن  اريحون ڀحاڄشون  يجحر  

 انب  پآشتو  جانورن جو جشر  ۽ بروي  غشره.

ت جي ڪمي     (Anemia)ر 

َ  ۾ رت جي ڳاڙهن جر  ون ۾ موجود )هش و يلوبن( جي يه تحائي ٿيحي ٿحي. هن بش اري

هي بش اري اڪشر ڪري عحورتن ۽ ننحڍن ٻحارن ۾ ٿشنحدي آهحي. رت جحا ڳاڙهحا جحذا جسح  ۾ 

آڪسشجن فراه  ڪندا آهن. هن بش حاري جحي ڪحري ٿشنحدڙ نشحانشون جهحڙ ڪ؛ ٿوحا ن  

َ  بش اري به غحذا  ن ٿي  ڃڻ  رنگ جو پشلو ٿي  ڃڻ آهن. هي جحي چور اچڻ  پشرن جو سر

َ  جي ڪري ٿشندي آهي جهڙ ڪ؛ فولاد )آئرن( ۽ فولڪ ايسڊ.  ڪ ي

َِ هشٺشن غذا جو استع ال ڪريو. َ  کان بچڻ لا  ان بش اري

جهڙ ڪ؛ سا ن پحنن  اريحون ڀحاڄشون  کشحر  انحڊ   مڇحي  يوشح،  ڪشلحو  انحال ۽ م حر 

  غشره.

  (Goiter)گلي ۾ ڳنڍ، ڳوڙهي 

ائرائشحڊ يلشنحڊ(   ي  ڃحن ٿحا ۽ )ٿ جس  ۾ آيو ين جي ڪ ي جي ڪري يلي ۾ غد د 

ڳلي ۾ ڳوڙهو ٿي پوند  آهي جشوو مطرناڪ شون امتشار ڪري  يند  آهحي. ڪجهحه 

علائقن ۾ پاڻي ۾ آيو ين جو يهٽ مقحدار هونحد  آهحي ۽ کحا ي ۾ بحه آيحو ين جحي يهحٽ 

َ  بش اري جن   ٺي ٿي.  استع ال ڪرڻ سان هي

َ  کان بچي سگهجي ٿ  و.هشٺ ڏنن غذا کائڻ سان هن بش اري

ڀحاڄشون ۽ جهڙ ڪ؛ انحڊ   يوشح،  کشحر  انحال  سحامونڊي مڇحي  آيحو ين لحوڻ ۽ سحا 

 مشوا استع ال ڪرڻ يهرجن.
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 19سيشن: 

 سنڌ ۾ وڌندڙ بيماريون ۽ علاج

 ڪلاڪ 1 ق،: 

 مقصد: 

 .سنڌ ۾ ٿشندڙ اه  بش ارين  انهن جي سببن باب، ڄاڻ 

 .رَ ۽ علال باب، ڄاڻ  بش ارين کان بچا

 بيماري: مليريا

 ڪار:طريقه 

شيڪ، ڪندڙ کحي شهنحي مشحق جحي شريعحي اهحو پڇحو تحه ملشريحا ڪهحڙي بش حاري 

َ  جححا سححبب ۽ علححامتون ڪهڙيححون آهححن. شححيڪ، ڪنححدڙن جححي جححوابن کححي  آهححي  انهححي

 سهشڙي چارنوسلائشڊ جي شريعي  اضف ڪشو ته:

ملشريا بخار هحڪ قسح  جحي محادي مڇحي انحافلس جحي چحڪ پحائڻ جحي ڪحري ٿشنحد  

ار بش حاري آهحي. هحر سحال ل،ححشن محاڻهون هحن بش حاري جححو آهحي. ملشريحا بخحار هحڪ موت حح

 شوار ٿشن ٿا. 

 مليريا بخار جون نشانيون يا علامتون:

َ  سحان برخحار اچحڻ  پگهحر اچحڻ ۽  ات جحو شائقحو محراب  ملشريا بخار جون نشانشون س 

 َِ َ  لحا ٿشڻ آهحي. ملشريحا يحا بخحار صحئائي نحه هحيڻ ۽ مڇحرن جحي ڪحري ٿشنحد  آهحي. انهحي

 ضي ري آهن. ڪجهه قدب کڻڻ

 .پاڻ کي مڇرن کان بچائجو 

 .صئائي جو مشال رکندا ۽ مڇر پشدا ٿشڻ  ارن جاين کي مت  ڪندا 

 .ٻشن تائشن ملشريا جي مطرناڪ هجڻ جي معلومات پهچائشندا 

  جشو هن ڪنهن کي بخار ٿي پوي ته مريض کي ڪ بن  غشره نه  يڙهجي  پحر

 تازي هوا اچڻ ڏجي ۽ پاڻي جون پ شون رکجن.

 مڇرداني ۽ جلشبي )ڪوائن( استع ال ڪريو.مڇرن ج َِ  ي بچڻ لا

 .يهر ۾ ۽ ڀر ۾ بشٺن پاڻي جي درٻن کي مت  ڪريو 

 .بشٺن پاڻي جي درٻن ۽ ک ن تي ياسلشٽ هاريو 

  .جن علائقن ۾ ملشريا جو مرض عاب هجي انهن علائقن کي ترجشف يور ڏٺو  ڃي

  علححائقي ۾ اهححو ڄححاڻڻ ت ححاب فائححدي  ار  آهححي تححه ملشريححا جححو ڪهححڙ  قسحح  آهححي

رَ جا ڪهڙا پر يحراب هلحي رهشحا آهحن. محاڻهن جحون معاشح  لحالتون  ملشريا جي بچا
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ڪهڙيون آهن  مشال يور؛ ماڻهون مڇردانشون  دريحن تحي ڄحاريون هحڻڻ  د ائحون 

رَ جي يريقن جو مرچ ڪري سگهن ٿا يا نه.  ٽ ڻ يا ٻشن بچا

 انافلس  مڇر جي زندگي:

آهي  جشين ک ا  نالشون  غشره. انهن سان مڇر  انافلس پنهنجا آنا بشٺن پاڻي ۾ ڏيندي

  ن ٿا ۽ ملشريا جي بش اري پڻ   ي ٿي  ڪجهه مڇر لش رين  نالي ۽ پحاڻي جحي ٿحانون ۾ 

پححڻ آنححا ڏينححدا آهححن  انححافلس مڇححر جححا آنححا ننححڍا ۽ ڪححاري رنححگ جححا هونححدا آهححن ۽ پححاڻي جححي 

ڇرن جا لار ا مياٽري تي رهندا آهن. ڪجهه  ري ل وشن هوندا آهن. ٻنهي قس ن جي م

َِ تشحار  َِ پشوپحا ٿحي  ينحدا آهحن ۽ هحي ڪحنهن بحه  قح، ارڏرڻ لحا تقريباً هڪ هئتي کان پحو

هوندا آهن. بالغ انحافلس مڇحر ڏيحنهن جحي  قح، ننحڍين ۽ ا نحداهي جڳهحشن تحي يح  ٿحي 

 ينححدا آهححن. مححادي مڇححر رات جححي  قحح، چححڪ هڻنححدا آهححن ۽ رت چوسححشندا آهححن. جشححين 

 پنهنجي آنن کي پختو ڪري سگهن.

 مليريا کان ڪيئن بچي سگهجي ٿو:

َِ ضي ري آهي انحافلس مڇحر جحي چحڪ کحان بچجحي  درن  دريحن ۽  ملشريا کان بچڻ لا

ٻشن کلشن جڳهشن )ر شن دان(  غشره کي ڄاري هڻي مڇرن کي يهر اندر دامن ٿحشڻ کحان 

َِ جسح  تحي د ا بحه  ر ڪجي. مڇرداني انهي کان   يحڪ بهتحر آهحي. مڇحرن کحان بچحڻ لحا

 ٿي. بشٺن پاڻي جي ک ن ۾ م ي  جهي ٽ جي. پاڻي کي ڍڪڻ يهرجي.  لڳائي سگهجي

 جيڪڏهن مليريا ٿي وڃي ته:

ملشريا ٿشڻ جي صورت ۾ فوري علال ڪرائجي  نه ته مرض ت حاب يهڻحو   ي  ينحد  

۽ مريض مري به سگهي ٿو. جتي ملشريا عاب هجي ارتي فوراً مريض کي  اڪ حر ڏانهحن 

ي ڪححري آهححي تححه ٻححار کححي ملشريححا جححي د ا جححو  ٺححي  ڃجححي. جشوحح هن بخححار ملشريححا جحح

مو ن ڪورپ کحارائڻ يهرجحي. ملشريحا جحي بخحار ۾ ملشريحا جحون يوريحون  اڪ حر جحي 

مشححوري سححان ڏيححڻ يهححرجن ۽ ملشريححا جححو علححال جلححد ڪححرائڻ يهرجححي. د ا جححو ڪححورپ 

مو ن ڪرائجي ڀلحي برخحار لهحي بحه  ڃحي. ملشريحا جحي بخحار ۾ محريض کحي ٿحڌ پهچحائڻ 

 ٿڌ  رهي  جس  تي ٿڌي پاڻي جون پ شون رکڻ يهرجن.  يهرجي ته جشين هو
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 01سيشن: 

 ڊائريا )دستن جي بيماري(

 ڪلاڪ 1 ق،: 

 مقصد:

َِ شيڪ، ڪندڙ هشٺشن معلومات لاصن ڪندا:  سششن کانآو

 .ائريا يا دستن جي بش اري ڪهڙي قس  جي آهي  

 ائريا جا سبب  

 رَ جا يريقا   ائريا کان بچا

 طريقيڪار:

ر ل پلي ڪرايو ته جنهن ۾ ٻن سحهشلشن يحا سحاهشڙين جحو  شيڪ، ڪندڙن کي هڪ

شڪححر هجححي. هححڪ نححالو شححازيه ۽ ٻيححي جححو نححالو مححار ي آهححي. هححي ٻيححي سححاهشڙيون يحح  

َِ ڳحوٺ سحان لحا هحڪ پحارڪ ۾  َِ کشح ڻ لحا شون ۽ اسوول کحانآو اسوول ۾ پڙهنديون هر

شون. هن پار  شون  جتي ڳوٺ جون ٻشون عورتون ۽ ٽوڪريون اينديون هر ڪ ۾  ينديون هر

َِ رکشن هو. 3کان  6   ڳي جو  ق، صيف عورتن ۽ ٽوڪرين لا

شحون ۽  6ٺشڪ   ڳحي  ري يهحر ڏانهحن  0 ڳحي شحازيه ۽ محار ي پحارڪ ۾ پهچنحديون هر

يحي پحر محار ي نحه آئحي. ٻيحي ڏيحنهن  موينديون هشون. هڪ ڏينهن شازيه پارڪ ۾ آئحي هر

َِ مار ي جي يهر   ييحي تحه محار ي مار ي اسوول به نه پهتي ته شازيه موڪن کان پو

رَ ٻرحڌايو تحه ڪلهحه کحان  َ  جحي محا حتن هيحي ۽ ڏاڍي ڪ حو ر پيحي لڳحي. محار ي کٽ تحي سر

َ  ڪحافي ڪ حو ر ٿحي  ييحي آهحي. شححازيه  محار ي کحي  ائريحا ٿحي آهحي جحنهن سححان هحو

رَ کان پڇشو ته مار ي ڪهڙ  پاڻي پشتو هو.  َ  جي ميي تي هٿ رکي مار ي جي ما مار ي

رَ ٻرڌايو ته اسان جو پاڻي شو  سڄو پاڙ  نهر مان پحاڻي کڻحي اينحد   ما ٻن ڏينهن کان بند هر

آهي. شازيه چشو ته منهنجي مشال ۾ مار ي کي دس، نهر جي پاڻي پشيڻ سان ٿشحا آهحن 

رَ چشو ته نهر جو پاڻي ته صاف هشو ۽ اسان به پاڻي صاف ڪري پشينحدا  پر مار ي جي ما

َ  تي شازيه چشو ته اهو ضي ري ناهي ته صح اف ناحر اينحدڙ پحاڻي جحراثش ن آهشون. انهي

کان پاڪ هرجي. اسانجي يشچر ٻرڌايو هو ته صاف نار ايندڙ پاڻي ۾ بحه ننحڍا ننحڍا جحراثش  

 هوندا آهن جشوي نار نيا اچن ۽ ارهي جراثش  دستن جي بش اري جو سبب بڻجن ٿا.

َ   ٺڻ يهرجن جو دستن جي بش اري نه ٿيي؟ َِ ٻشا ڪهڙا ارپا َ  لا  صئائي

َِ جي دستن جي بش َ  کحان پحو َ   ٺڻ يهرجن  دستن جي بش حاري  اري ٿيي ته ڪهڙا ارپا

َ   ٺڻ يهرجن؟  ڪ و ر ٿشڻ جا ڪهڙا سبب آهن ۽ ڪهڙا ارپا
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انهححن سححوالن تححي شححيڪ، ڪنححدڙن کححي يححن يححر پن ۾  رهححايو تححه ارهححي پنهنجححون 

پريون ششححن ٺححاهي اچححن. شححيڪ، ڪنححدڙن جححي پححش  ڪشححن چححارين سححان ي  يحح  هشٺححشن 

 معلومات ڏيڻ يهرجي.

 ( هحٿ پامحانوه ششه کا   کائڻ کان پهحرئشن ۽ لش حرين َِ ( اسحتع ال ڪحرڻ کحان پحو

 صابڻ سان   ئڻ يهرجن.

 .کي ارٻاري صاف ڪآڙي سان ڍڪڻ يهرجي  َ  پاڻي

  بدبودار  باس  ۽ کلشن رکشن کا   جنهن تي م،شون  يٺن هجن استع ال نه ڪرڻ

 يهرجي.

 ( نه ڪرڻ ڏجي. پامانوننڍن ٻارن کي اڳڻ تي لش رين )  سحان جحراثش  َ ٽو ته انهحي

 پشدا ٿشن ٿا ۽ ارهي کا ي ۾ شامن ٿشن ٿا.

  ج هن بحه دسحتن جحي بش حاري ٿيحي تحه ن وحول اسحتع ال ڪحرڻ يهرجحي ٽحو تحه

 دستن سان جس  مان  ڏي تعداد ۾ پاڻشاٺ مارل ٿشندي آهي.

  ن وول ج هن دڪان تي نه ٿو ملي ته يهر ۾ به ٺاهي سگهجي ٿحو. چحار يلحاپ

َِ پاڻي ارٻاري انهي َ  کحانآو َ  ۾ چار چ چحا کنحڊ جحا ۽ ا  چ چحو لحوڻ جحو  جهحي انهحي
َِ چ چي شريعي مريض کي ن وول پشارڻ يهرجي.  َ  کان پو  ٿوري ٿوري ساهي

 ڊائريا يا دستن جي بيماري:

 .دستن جي بش اري جس  مان پاڻي ۽ لوڻشاٺ جي مارل ٿشڻ جو ع ن آهي 

 شندي آهي.دستن جي بش اري ۾ جس  ۾ پاڻي جي شديد کون پشدا ٿ 

 .دستن جي بش اري ۾ جس  ۾ پاڻي جي شديد کون پشدا ٿشندي آهي 

  باقائحديي سحان هحٿ   ئحڻ ۽ صحاف پحاڻي پشحيڻ َِ رَ لحا دستن جي بش حاري کحان بچحا

 يهرجي.

 .ن وول دستن جي بش اري ۾ پاڻي جي لوڻشاٺ جي ڪ ي کي پور  ڪند  آهي 

 اري رکڻ يهرجي.دستن جي بش اري ۾ پاڻشاٺ  ارين ششن ۽ کا ي جو استع ال ج 

  هٿ صابڻ سان   ئشندا. پامانوکا   کائڻ کان پهرين ۽ َِ  جي استع ال کانآو

  .دستن جي بش اري ۾  رتن ٻارن کي ن وول ضي ر ٺاهي پشارجي 

 .پشيڻ جو پاڻي ه ششه ا ٻاري  صاف ڪآڙي سان ٽاڻي ڍڪي رکڻ يهرجي 

 .پار ٿو کا   کائڻ کان پرهشو ڪجي 

 دستن جي بيماري ڇا آهي؟

اچحڻ. اڪشحر  پامحانوتن جي بش اري جو مطلب آهحي يهحڙي يهحڙي پحاڻي جهحڙ ڪ دس

ٻارن کي دستن جي بش اري سن ي  ي  ال شون ۽ پشٽ ۾ سور به ٿشند  آهي. دستن جحي 

بش اري اهڙن جراثش ن جي ڪري ٿيي ٿي جشوي پار ٿي يا ينحدي کحا ي کحائڻ  ڪنحي يحا 

لجن ٿا. انساني جسح  دسحتن جحي ۾ پ پامانويدلي پاڻي پشيڻ ۽ انسان توڙي جانورن جي 

شريعي انهن جراثش ن مان ٽويوار  لاصن ڪرڻ جي ڪوش  ڪند  آهي. جشو هن 
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ڪنهن ٻار کي لڳاتار دستن جي بش اري هجي ته اهو م ون آهحي تحه ڪيحي ڪحا يڙٻحڙ 

 هجي. ٻارن جي جس  مان لڳاتار پاڻي نورڻ مطرنڪ ٿي سگهي ٿو.

 رجي:ٻارن کي دستن جي بيماري هجي ته ڇا ڪرڻ گه

 .جلدي  يان ڏيڻ يهرجي 

  ڪجهحه نحه َِ دستن جي بش اري شحي ع ٿحشڻ سحان ئحي ٻحار کحي    کحان    پشحيڻ لحا

 ڪجهه ڏيو. ته جشين پاڻي جي کون کي پور  ڪري سگهجي.

 .ما  ڪري ن وول پشاريو 

 .ٻار کي مناسب مقدار ۾ کا   کارايو ته جشين ياق، بتال ٿيي 

 ن وشن غذائن جو استع ال   يڪ ضي ري آهي. 

 پاڻي جي کوٽ جون علامتون:

شحڪ ٿحي  ٻار ارڃاين  چڙچڙ   بي چشن ۽ ننڍاکڙ  متسوپ ڪند  آهي.  ات ۽ زبان مر

حڙڪ ڳڙنحدا آهحن. اکشحون  ارا   يندا آهن ۽ ر ئڻ سحان ٻحار جحي اکحشن محان صحيف ٻحه چحار لر

ڏييححي  ينححديون آهححن ۽ جشوحح هن چ ححڙي کححي ٽوشححو  ڃححي تححه ت ححاب آهسححتي آهسححتي 

اپس ايندي آهي. اهحي علحامتون صحيف تح هن ظحاهر ٿشنحديون پنهنجي اصلي لال، ۾  

آهن ج هن دستن جي بش اري جي ڪري جس  ۾ پاڻي جي ت حاب يهڻحي کحون پشحدا ٿيحي 

 ٿي.

جشو هن ٻار ۾ ارهي علامتون موجود هجن ته س جهڻ يهرجي ته ٻار جي جان کي 

۽ شديد مطر  آهي. جشو هن انهن مان ڪابه علام، ظحاهر ٿيحي تحه  اڪ حر  ن  ڃحو 

 ڏيندا رهو. (ORS)ٻار کي مسلسن پاڻشاٺ 

:  دستن جي بيماري جي روڪ ۽ ان کان بچاء 

  دستن جي بش اري کحان بچحي سحگهجي ٿحو جشوح هن پنهنجحو پحاڻ کحي ۽ پنهنجحي

 آسآاپ جي مالول کي صاف سير  رکجي.

 .ٻارن کي متوازن غذا ڏني  ڃي ته جشين ٻار جي  ا   يجهه صتشف ٿي سگهي 

 شو  ڃي.صاف پاڻي استع ال ڪ 

 .هين جي صئائي جو ما  مشال رکشو  ڃي 

 م ي ۽ ڪچري ۾ جراثش  پلبا آهحن جشوحي دسحتن جحي بش حاري جحو سحبب بڻبحا پامانو  

َِ ارهي جراثش  هين شريعي به ڦهلجن ٿا. انهن جراث ن کحي کحائڻ  آهن. م،شن کان سوا

 جي ششن ۽ پشيڻ جي پاڻي کان پري رکشو  ڃي.

   لش حرين  پششحاب پامحانو ئڻ کآن. محا  يحور پنهنجا ۽ ٻارن جا هٿ چڱي يرح  

. َِ  ڪرڻ کان پو

 .رَ کان پهرئشن به پنهنجا هٿ صاف يريقي سان   ئجن  ر  بچا

  لش حرين يحا َِ اسحتع ال ڪريحو  جشوح هن يهحر ۾ لش حرين  پامحانوه ششه لاجح، لحا

َِ ان ڳالهه کي يقشني بنايو ته سا يهر  ارا پنهنجي يهر ۾ پاڻي جحي  ناهي ته پو
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ڪححن. جشوحح هن يهححر جححي  يجهححو  پامححانوپائشححس لححائشن کححان پححري  ڃححي شمشحري يححا 

َِ سا ي  ڪري يهر کان پري م ي سان ڍڪي ٽ جي. پامانو  ڪشو  ڃي ته پو



بابت تربيتي مينيوئل ءَبنيادي صحت ۽ صفائي   53 
 

 00سيشن: 

 ماء  ۽ ٻار جي صحت

 ڪلاڪ  2:30  ق،: 

 مقصد:

 .رَ ۽ ٻار جي صت، سن۽ال باب، ڄاڻ ملندي  ما

 نديٽوڪرين جي  ا  يجهه ۽ انهن جي موراڪ متعلق ڄاڻ مل. 

 .صنئي مي۽شد سان نشاڻشن جي صت، تي پوندڙ اثرن باب، آياهي ٿشندي 

 .مائرن جي  ي  د ران فوتگشن جي سببن جي باري ۾ جاڳرتا پشدا ٿشندي 

 .قدمن تي غور َِ  انهن سببن کي ر ڪڻ لا

 سيشن جو تعارف:

توهان سا ان ڳالهه تي متئق هوند  ته اسانجي آپ پاپ  ي  د ران محائرن جحي 

ا  اقعا عحاب يحور تحي ٿشنحدا رهحن ٿحا  پحر شحايد توهحانجي علح  ۾ اهحا ڳالهحه نحه فوتگشن ج

هجي ته پاڪستان ڏکڻ ايششا جي انهن س۽ني ملون ۾ سيِ فهرس، آهحي جتحي محائرن 

جو موت جي شيح سا کان يهڻي آهي. جشتوڻشڪ اها ڳالهه اسان سح۽ني جحي ع حن ۾ 

َِ بحه اسحان اهحڙن آهي ته اهڙن يهڻي قدر  اقعن ۾ عورتن کي بچائي سگهجي ٿ و پر پو

َِ ت حاب ٿحور   قح، ڪڍنحدا آهشحون  ت اب ر ين ۽ قدمن تي سنجشديي سان غور ڪحرڻ لحا

 جن جي شريعي مائرن جي صت، ۽ زنديي کي متئوظ رکي سگهجي. 

 طريقه ڪار:

شيڪ، ڪندڙن کي ين ير پن ۾  رهائي يي چحارن لڳايحا  ينحدا. پهحرئشن چحارن تحي 

موراڪ ۽ توجهه متعلق شيڪ، ڪندڙ پنهنجي صنئي مي۽شد ما  يور ٽوڪرين جي 

مشحق جحي  Round Ribbonمشحالن جحو  يچحار ڪنحدا. هحر يحر   هحر چحارن رائونحڊ ربحن 

ٻيي چارن ۾ عورتن جو ل حن جحي د ران  شريعي س۽ني چارين تي پنهنجا  يچار  نڊيندا.

مشال رکڻ باب، شيڪ، ڪندڙ پنهنجا مشال  نڊيندا. ييي چارن تي  ي  جي د ران   يح  

َِ باب، يشيي ير   پنهنجا مشال پش  ڪندا. ک  ان پهرئشن ۽ پو
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 بنيادي معلومات

 ننڍي عمر جي شادي:

 28 جحي شحادي  ننحڍڙي ع حر جحي  ۽ ٽحوڪرن سالن کان يهٽ ع ر جي ٽوڪرين

۽  سالن کان يهٽ ع ر جي ٽوڪرين 28ٽوڪرين جو هڪ لقشقي مسيلو آهي. 

َ  تي سنڌ سيڪار پاران پابندي مڙ  هشن آهحي ۽ اهحو جحرب جحي ٽوڪرن جي شادي

جححي جلححد  ٻححارنملوححن ۾  الححدين ڪجهححه دنشححا جححي سحح ش، پاڪسححتان سحح ا آهححي. 

جتان رکندا آهن.  شادي ڪرڻ جو رر

  سححال جححي هححر ٽهحن عححورتن مححان هوححڙي عححورت شححادي  29کححان  23پاڪسحتان ۾

 ( 1110-1113شده آهي )آبادي ۽ صت، جو سي ي 

  ر جي مائرن کي موت جحو ٻار جي پشدائ  جي د ران پندرهن سال کان يهٽ ع

سحال يحا  11مطر  انهن مائرن کان پنج دفعا   يڪ هوند  آهي جحنهن جحي ع حر 

 ع( 1119ان کان   يڪ هوندي آهي )يونشسشف 

  سال جي ع ر ۾ ٻارن کي جن  ڏينحديون  29کان  23لک عورتون   01پاڪستان ۾

 سشوڙ  آهي  22آهن  اهو دنشا ۾ ٿشندڙ ڪن  ي  جو تقريباً 

 اره صت،()عال ي اد

 جوانيء  ۾ حمل جو ٿيڻ:

  ننڍي ع ر جون ٽوڪريون ما  يور تحي سحورهن سحالن کحان يهحٽ ع حر جحون

ٽوڪريون جسح اني يحور پختحه نحه هونحديون آهحن تحنهن ڪحري هحو جسح اني ۽ 

رَ  َِ تشار نه هونديون آهن  اهڙي صورتتال ما نئسشاتي يور تي ٻار جي پشدائ  لا

َِ مسيلن جو سبب بڻجندي  آهي مشال يور؛ ۽ ٻار جي لا

 .ل ن جو ضائ  ٿشڻ 

 .پشدائ   ق، ٻار جو  ق، ۽  زن يهٽ هجڻ 

 رت جي ڪ ي 

 .پشدائ   ق، مشولاتون َِ رَ ۽ ٻار پنهنجي لا  ما

 .ي  د ران   يڪ شيح فوتگي  

 .س اجي ۽ نئسشاتي مرتب ٿشن نتشجا َِ رَ ۽ ٻار لا  ما

 .تعلش ي موقعن کان متر ب ٿشڻ 

  مالي مشولاتون.ٻار جي پر رش ڪرڻ جي شمشواري کي َِ  پور  ڪرڻ لا

 .س اجي يور ٻشن ماڻهن کان  ار ٿي  ڃڻ 
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 ٻارن جي پيدائش ۾ وقفو:

  عورت جي بهترين ع ر َِ سال هوندي آهي  هي اهحو  12-73ٻارن جي پشدائ  لا

 ق، هوند  آهي ج هن جس اني  نئسحشاتي ۽ سح اجي لتحاظ کحان هحڪ عحورت 

َِ پنهنجي بهتحرين لالح، ۾  ل ن جي لوالي سان ۽ صت، مند ٻار جي پشدائ  لا

 هوندي آهي.

  ڪشترائححي فائححدا َِ رَ  ٻححار مححڙپ ۽ مانححدان لححا ٻححارن جححي پشححدائ  ۾  قئححي سححان مححا

 لاصن ٿشندا آهن.

  رَ   3کان  7ٻارن جي پشدائ  ۾ يهٽ ۾ يهٽ سالن تائشن جو  قئو ڪرڻ سحان محا

 ٻار  مڙپ ۽ ماندان کي يهڻا ئي فائدا ٿشندا.

 رَ  ن  عححورت جححي بهتححر صححت،: ٻححار جححي َِ مححا پشححدائ  بعححد ٻشهححر صححتتشاب ٿححشڻ لححا

ڪافي يهڻو  ق، هوند  آهي ٻيي ٻار جي پشدائ  کان پهرين هو مو ن يحور 

 تي پنهنجي صت، کي بتال ڪري ٽ يندي آهي. 

 .يڪ  ق، هوند  آهي   َِ   الدين  ن پنهنجي ٻارن جي سار سن۽ال ڪرڻ لا

 .ٻارن کي تعلش  جا بهتر موقعا ملي سگهن ٿا 

  ٻارن جي بهتر مالي ڪئال، ڪري سگهن ٿا. الدين 
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 01سيشن: 

 بيماريون خطرناڪسنڌ ۾ 

 ڪلاڪ 6 ق،: 

 مقصد:

 .رَ باب، ڄاڻ ڏيڻ َ  جي بچا  شيڪ، ڪندڙن کي سنڌ ۾ موجود بش ارين ۽ انهي

 طريقيڪار:

  شيڪ، ڪندڙن کي ڪار  ڏنا  يندا ته ارهي پنهنجي چؤ اري پنهنجي علحائقي ۾

 هرس، تشار ڪن.ٿشندڙ بش ارين جي لِسٽ يا ف

  لسٽ مان مختلف بش حارين جحي چونحڊ ڪحري هِحڪ لسحٽ تشحار  َ سهولتوار انهي

 ڪند  جهڙ ڪ؛

  ي  َِ   HIV/AIDS   )ايڊز(ايڇ آ

 ملشريا                        Malaria 

 ڪشنسي                           Cancer 

 دل جو د ر  پوڻ          Heart Attack 

 گر  Diabetes                             شر

  

ديوار تي پنج يا ٽهه چحارن لڳحائي هحر هحڪ چحارن تحي هحڪ بش حاري ل،حي  رائونحڊ ربحن 

مشق جي شريعي شيڪ، ڪندڙ کي پنجن ير پن ۾  رهائي هداي، ڏينحد  تحه هحر يحر   

َ  يحر   جححا سححبب  التشحاط ۽ علححال بابحح،  هحر هححڪ چحارن پنهنجححي معلومححات مطحابق انهححي

  َ َِ ڏيندا. انهي َِ هر ير   پنهنجي پنهنجي چارن ۾ ڏنن معلومات ٻرڌائشنحدا.  پنهنجي را کانآو

َِ پنهنجي معلومات ڏيند .  سهولتوار سلائشڊن شريعي هر چارن جي معلومات کانآو

َِ  يوايڊز   باب، هشٺشن معلومات پش  ڪند . HIV/AIDSمشال: ايڇ آ

َ  کي متاثر ڪندڙ آهي  -انساني   H   - ايڇ   (Human)انساني زنديي

َِ    (Immunodeficiency)مدافعتي نااب جي کون   I  -  آ

 V   -   ي  (Virus)هڪ  ائرپ  انئشوشن  - ائرپ 

 َِ  A   -  اي  .متاثر ڪن ٿشوناهڙيون ششون جشوي پشدائش  ناهن پر پو

َِ   (Immune)بش ارين سان مدافع،   I   -  آ

 D   -   ي (Deficiency of immunity)مدافعتي ياق، جي يه تائي 

َِ مختلف علامتون  َ  کانسوا  S   -  ايس  (Syndrome)ڪنهن هڪ بش اري
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 ڇا آهي؟ HIVايڇ آءِ وي 

 .هي هڪ  ائرپ آهي جشوو ايڊز جو سبب بڻجي ٿو 

  حون )ريحوبتن( محا  ڪحري رت  منحي ۽ شحيمگاهه جحي هي  ائحرپ جسح  جحي جر

ون )ريوب،( ۾ رهند  آهي.  جر

  ي متاثر شخظ کان ٻيي شخظ  َِ حون ۽ رت جحي ايڇ آ ۾ مني  شحيمگاهه جحي جر

 شريعي منتقن ٿشند  آهي.

  ،ي مشبححح  َِ َِ  ي متحححاثر هونحححد  آهحححي ايحححڇ آ ڪوبحححه اهحححڙ  انسحححان جشوحححو ايحححڇ آ

Positive .چورائبو آهي 

  ڪجهحه َِ َِ  ي کحان متحاثر آهحي  متحاثر هحيڻ کحانآو هڪ اهڙ  انسحان جشوحو ايحڇ آ

َ  ۾ نشحانن جحو ن علحامتون ٿحي سحگهن هئتن ۾ برخار  دسح،  يهڻحو پگهحر ۽ چ حڙي

 ٿشون. 

 .يهڻن متاثرن ۾ يهڻن سالن تائشن ارهي نشانشون ظاهر نه ٿشنديون آهن 

  ي جسحح  جححي مححدافعتي ناححاب  َِ کححي تباهححه ۽ ڪ ححو ر  Immune Systemايححڇ آ

 ڪند  آهي.

 ڇا هوندو آهي؟ AIDSايڊز 

  ج هن به ڪنهن انسان جو لئاظتي يا مدافعتي ناحاب هحڪ دفعحو ڪ حو ر ٿحي

َ  جو جس  مختلف بش ارين يعني زرڪاب  ڪشنسي  برخار  غشره سان  يند  ته  ارنهي

 مدافع، ڪري نه سگهند  آهي.

  مرللي کي ايڊز  َ  چيبو آهي. AIDSانئشوشن جي انهي

  ي کان متاثر ٿشڻ کان  َِ َِ ايڊز ٿشند  آهي. 21ايڇ آ  سالن کان پو

 دا آهن ٽو ارهي شخظ جن کي ايڊز ٿشند  آهي ارهي آمرڪار موت جو شوار ٿشن

 جو انهن جو جس  مدافع، نه ٿو ڪري سگهي.

 .ي وايڊز جو ڪوبه علال نه آهي  َِ  ايڇ آ

  ي جي اثرن کي يه حائي سحگهجي ٿحو. اهحو علحال ايحڊز  َِ د ائن جي شريعي ايڇ آ

تائشن پهچڻ جي  ق، کي   ائي سگهي ٿو پر اهو علال هڪ ته مهانگو آهي ٻشو 

َ  کي لاصن ڪرڻ ڏرکشو آهي.  انهي

 بنيادي طريقا آهن: ٻهوائرس ڪيئن منتقل ٿيندو آهي، انهيء  جا  HIVآءِ وي ايڇ 

 غير محفوظ جنسي تعلقات:  .0

َِ  ي کان متاثر شخظ سان بوشر ڪنحڊ ب )ڦحوڪڻي( جحي جنسح   ڪنهن به ايڇ آ

تعلقححات قححائ  ڪححرڻ سححان مححرد کححان عححورت  عححورت کححان مححرد يححا مححرد کححان مححرد ۾ 

 منتقن ٿي سگهي ٿو.

 بت رت جو ڪنهن ٻئي شخص جي رت ۾ داخل ٿيڻ:ايڇ آءِ وي جي مث .1
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 .يي )انجشوشن( جو مختلف ماڻهن کي لڳڻ  نش  يا ڪنهن به سر

 .ي مشب، جو رت دامن ٿشڻ سان  َِ  ڪنهن به انسان جي جس  ۾ ٻيي ايڇ آ

  جس  تي يش و جو نشان ٺاهڻ  يا ٽشد ڪرڻ سان  ڏندن جي ا زارن سان جتحي

 ا زارن جي استع ال سان.صئائي ۽ جراثش  کان پاڪ نه هيڻ  ارن 

  ي جححو متححاثر  َِ لححادثو يححا مححوني جهشححڙي ۾ ڪححنهن ٻيححي شححخظ )جشوححو ايححڇ آ

 هجي( جي کلشن زم  سان  رابطي يا مشلا  سان.

 .ي سان متاثر شخظ جو ريور استع ال ڪرڻ سان  َِ  ايڇ آ

 ايڊز کان بچاء    ايڇ آئي وي /

 .کان پهرئشن جنس  تعلقات يا لاڳاپن کان پرهشو  َ  شادي

 .پنهنجي جشون ساٿي سان  فادار هو 

  حشون )انجشوشحن( سحينجون  بلشحڊ  پحاڪشون اسحتع ال ٻشن جحون اسحتع ال ٿشحن سر

ححشون  (Disposable)ڪحرڻ کحان پرهشححو ڪحرڻ. صححيف نشحون يححا قابحن  سححينجون يحا سر

 استع ال ڪريو.

  ي جي متاثر آهي  َِ جشو هن ڪا ڳورهاري عورت اهو س جهي ٿي ته اها ايڇ آ

 ي ۽ پنهنجي ٿشندڙ ٻار باب، يبي مشور  ضي ر لاصن ڪري.ته ارها پنهنج

   ي جحو مطحر  َِ اهڙين مطرنحاڪ سحييرمشن ۾ لصحو نحه  ٺجحي جحنهن سحان ايحڇ آ

موجود هجي. جشين نش  جي سينج جو جسح  ۾ دامحن ٿحشڻ  جسح  فحر ش ڪنحدڙ 

 عورتن  ن  ڃڻ.

  اهڙا ا زار يا آلات استع ال ڪرڻ کان پرهشو ڪجي جشوي ڪنهن ٻيي شخظ جحي

 ت سان رابطي ۾ هرجن.ر 

 .جنس  تعلقن ۾ ڪنڊ ب جو استع ال ڪرڻ 

 .الوولن يا منششات جو استع ال کان پرهشو ڪرڻ 

 ايڊز جي متاثر سان زندگي گذارڻ:  ايڇ آئي وي /

  متاثر انسان صت، مند رهي سگهن ٿا ۽ ڪافي سالن تائشن نارمن زنديي يذاري

 گهن ٿا.سگهن ٿا. ارهي معاشيي ۾ اه  ڪردار به ادا ڪري س

  ٺي ارمشد سان زنديي يذارين  بهتر محوراڪ   رزش متاثر شخظ کي کآي ته ارهي سر

 ۽ آراب سان زنديي يذارين.

  ي متاثر انسان کي زنديي يحذارڻ  ر زمحره زنحديي جحي معحاملن ۾ لصحو  َِ ايڇ آ

لوڪ جا مستتق آهن.   ٺڻ جو لق آهي. ايڊز جا متاثر نئرت نه پر بهتر سر

  نب )ماندان( جي ٻشن فردن سان رهڻ جو لق آهي.ايڊز جي مريضن کي ڪ 

 . ق، ڪڍ  َِ  ايڊز متاثرن سان ڪچهريون ڪرڻ لا

 .متاثر شخظ کي پابندي سان  اڪ ر سان رابطو هجي 
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  رَ  صحئائي يحا  هحنجڻ ۾ محدد ر زمره يا مع ول  ارين سييرمشن جهحڙ ڪ؛ ر  پچحا

 ڪريو.

 ايڊز جي باري ۾ معلومات:

 مرض نه آهحي بلوحه هحڪ ڪشئشح، آهحي جشوحو  ايڊز پنهنجو پاڻ ڪو بش اري يا

 جس  ۾ يهڻن بش اري جي موجوديي کي ظاهر ڪري ٿو.

  رت جي تبديلي شريعحيHIV   جحو  ائحرپ ڏاڍي آسحاني سحان پ،ڙجحي سحگهي ٿحو

اهو ت اب ضي ري آهي ته ج هن ڪنهن مريض جي جس  ۾ رت دامن ڪشحو پشحو 

ڄاڻجي تحه ان  ڃي ته پهريان رت جي سائنس  يريقي سان يشسٽ ڪرائي اهو 

 ايڊز بش اري جا  ائرپ ته نه آهن. HIV۾ 

 .ايڊز جا جراثش  ي جي ماني کائڻ يا هڪ ٿانو  ۾ کائڻ سان منتقن نه ٿشندا 

  ايڊز جو  ائرپ جشتن يا ڪشڙن جي چحڪ پحائڻ سحان منتقحن نحه ٿشنحد  آهحي )ان ۾

مڇر به شامن آهي( تتقشق مان اهو ثاب، ٿشو آهحي تحه هحي  ائحرپ ڪشحڙن جحي 

 زنده نيو رهي سگهي. جس  ۾ 

  ايڊز جي مريض سان ملڻ جلڻ  عاب رابطي سان  ائرپ جي منتقلي جو ڪوبحه

 اموان نه آهي.

  ايڊز ڪا مورب جي بش اري نحه آهحي  هند سحتان ۾ ل،حشن محاڻهو انجحو شحوار ٿشحا

 آهن جن ۾ مسل ان پڻ شامن آهن. پاڪستان ۾ به ماڻهو ان جو شوار آهن. 

 هيپاٽائيٽس )ڪاروڪامڻ(:

َِ ع لي جي سبب پشلشو ۽ هشآايائش س کي هڪ ئحي بش حاري سح جهن اڪش ر ماڻهو لا

ٿا. لقشق، مطابق هشآايائش س  ائحرپ لڳحڻ  ار  محرض آهحي. جح هن تحه پشلشحو جسح  ۾ 

ٿشڻ  اري ڪنهن نااب جي مرابي جي ڪا نشاني آهي. اهحو قطعحي ضحي ري نحاهي تحه 

ي پشلشيححي جححون جححنهن شححخظ کححي هشآايححائش س جححو  ائححرپ لڳححي  ڃححي انهححي ۾ ضححي ر 

نشانشون ظاهر هونديون يا جنهن ۾ پشلشيي جون نشحانشون ظحاهر ٿشحون آهحن هحو ضحي ر 

جححي  (Tits)جححي معنححيٰ آهححي جگححر ۽ يححائ س  (Hepa)هشآايححائش س کححان متححاثر آهححي. هشآححا 

معنيٰ ڦنڊجڻ )سڄڻ(. هشآايائش س جي لووي معنيٰ جگر جحي سحو  آهحي. انهحي  بحائي 

و پححنجن قسحح ن اي  بححي  سحح    ي ۽ اي تححي مححرض جححو هححڪ سححبب  ائححرپ آهححي جشوحح

مشت ن آهي اسشن انهي سبق ۾ فقط بي ۽ س  جا سبب  نشانشون  منتقلي جا شريعحا  

رَ جي ارپائن تي غور ڪنداسشن ٽاڪاڻ تحه انهحي جحا اهحي  ائحرپ رت ۽  پشچشديشون ۽ بچا

جس  جي ٻشن ريوبتن )ٿڪ  لحڙڪ  عحورتن جحي جنسح  ريوبح،  محردن جحي منحي ۾ تحرا 

 به ٿي سگهي ٿي. ” جگر جي ڪشنسي“۽ انهي جي پشچشديي  ڃن ٿا 
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 هيپاٽائيٽس بي سي جي پکڙجڻ جا ذريعا:

 .جراثش  کان متاثر ٿشن رت جي منقتلي سان 

 .يي جي ٻشهر استع ال سان  متاثره فرد جي جس  ۾ استع ال ڪشن سر

 .آلوده سيجري جا ا زار استع ال ڪرڻ سان 

 .آلوده بلشڊ استع ال ڪرڻ سان 

  ماڻهو سان غشر متئوظ جنس  تعلقات.متاثره 

 .رَ جي کشر سان رَ سان نيشن ڄا ل ٻار ۾ ما  متاثر ٿشن ما

 

 دل جو دورو پوڻ:

دل جو د ر  ا چتو دل کي رت جي فراه ي ۾ ملن اچڻ سبب ٿيي ٿو. هن فراه ي 

جي بوشر  دل جي عضون کي نقصان پهچحائي سحگهي ٿحو ۽ محرڻ شحي ع ٿيحي ٿحو. علحال 

ن کي ناقابنِ  اپس  نقصان ٿشند . جشو هن دل جحو هحڪ  ڏ  جي بوشر  دل جي عضو

جحنهن کحي دل جحي .لصو ان يريقي سان مراب ٿي  ڃي ته دل  ڙڪڻ بند ڪري ٿحي 

ڃاتو  ڃي ٿو جنهن جي نتشجي ۾ موت  اق  ٿيي ٿو.  ل لي جي نالي سان سر
 

Treatment 
 کحان يحذريا آهحن  هحڪ يريقحو Thrombolysisدل جي ل لي جا ڪشترائي محريض 

 َِ جححنهن ۾ شححامن آهححي هححڪ ڪلححٽ کححي ڦلححائڻ  اري ايجنححٽ کححي انجشوشححن ڪححرڻ لححا

َِ اهو ع ن دل جحي ل لحي  جحي ڪور يري شييان ۾ رت جي  هوري کي بتال ڪرڻ لا

َِ اهحو  صورت ۾ ين ڪلحاڪن انحدر ڪشحو  ينحد  آهحي. جشوح هن دل جحي د ري کحان پحو

ي رت جحي علال فوري يور نه ڪشو  يو ته ڪشترن ئي مريضن کي دل جحي عضحون کح

َِ پحاپ سحيجري ڪرائڻحي  فراه ي کي بهتر ڪرڻ ۽ بعد ۾ ڪور نري ۽ اينجوپلاسح  يحا بحا

 پوندي.

 التشاط:

 .ر زانو  رزش ڪرڻ يهرجي 

 .ر زاني بلڊ پرشي چشڪ ڪرڻ يهرجي 

 .مشون ۽ سائي ڀاڄشن جو استع ال ڪرڻ يهرجي 

  يهٽ ۾ يهٽ َِ ڪلاڪن تحائشن سحشر ڪحرڻ يحا متنح،  1مانيوکا   کائڻ کانآو

 ق،( ڪرڻ کان پاسو ڪجي.)مش

  هر قس  جا مشي ب جهڙ ڪ؛ چانهه  ڪافي  ڪولڊ  رنڪ  غشره کان پرهشحو

 ڪجي.
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 01سيشن 

ٻارن کي لاحق خطرناڪ بيماريون ۽ انهن جي روڪٿام ۾                                                   
 جو ڪردار (Vaccination)حفاظتي ٽُڪن 

 ڪلاڪ 1يهربن  ق،: 

  مقصد:

  شيڪ، ڪندڙ لئاظتي يون جي بحاري ۾ ڄحاڻ لاصحن ڪحري هن سششن َِ کانآو

 سگهندا.
 

ڪحري کحشن  ٻارن ۾ مدافعتي ناحاب انتهحائي نحازڪ ۽ ڪ حو ر هونحد  آهحي  تحنهن 

مطرا به يهڻا لالق هوندا آهن. ٻارن کي انهن صت، جي مطرن و بش حارين کحان بچحائڻ 

رَ جحي َِ نه صيف مناسب سارسن۽ال يا نگهداش،  محا ٿحا ۽ مناسحب غحذا جحي ضحي رت  لا

وحا  وا لڳرائڻ به انتهائي ضي ري آهن. ٽاڪاڻ ته لئحاظتي ير هوندي آهي پر لئاظتي ير

(Vaccination)   يهڻححشن ئححي مطرنححاڪ بش ححارين جهححڙ ڪ؛ سححلهه )يححي بححي( پولشححو  منححاق

ڪححاري سححائي )هشآايححائش س بححي(  کِريشححو  تشححنج  اررڙي  يححردن يححوڙ برخححار ۽ ن ونشححا جهححڙن 

ٻارن کي متئوظ رکن ٿا. موجحوده  قح، ۾ اسحان جحي ملحڪ جحي لئحاظتي  مرضن کان

وحن  اري پر يحراب  حن  (EPI)ير وحا موجحود آهححن.  9۾ ڪر رَ جحا لئحاظتي ير بش حارين کحان بچحا

 جنهن جي لڳائڻ جو يريقو  ع ر ۽ بش ارين جو شڪر چارن ۾ ڄاڻاين آهي.

 

وححا لڳححائن جححي ملححاف من  ئححي اسححان جححي ملححڪ ۾ ڪجهححه ير هححه موامخواهححه ير

پر پشگنححڊا ڪنححدا آهححن  ڪححافي سححال ا  جحح هن اسححان جححي ملححڪ ۾ ماتححا )چشچححڪ( جححي 

َ   قح، بحه اهحا ڳالهحه ڦهلحائي  َِ يروحن جحي مهح  شحي ع ٿحي تحه انهحي رَ لحا بش اري جي بچا

 ييي ته جنهن کي به اهو يروو لڳو اهو ٻار پشدا نه ڪري سگهند   پحر ا  اسحان ڏسحون 

َ   ق، لووم، ڀرپحور يريقحي  َ  ٿا ته ارنهي سحان يروحن جحي مهح  هلحائي  ا  بحه انهحي

َ  نتشجحي ۾ ا   وحو لڳحن آهحي ۽ انهحي ع ر جي محاڻهن جحي ٻحانهن تحي يحول چوحر  ار  ير

اسان  ن ماتا جي بش اري محت  ٿحي  ييحي. سحاڳيي  قح، پولشحو جحي ملحاف بحه سحاڳيي 

َِ هاڻي دنشا ۾ پولشحو محت  ٿحي  ييحي  َ  لا ن وني منئي پر پشگنڊا ڪيي پشيي  ڃي  انهي

ملوححن  پاڪسححتان  افوانسححتان ۽ نائشجشريححا ۾ پولشححو جححو جححراثش   7دنشححا جححي يححن  صححيف

 موجود آهي. پولشو الله نه ڪري.
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 حفاظتي ٽُڪن جو شيڊيول
ن 

 بر
 ٻار جي ع ر بش اري  يوسشن

 يوسشن ڏيڻ جو 

 يريقو

2 

BCG ٻارن جي يي بي 

پشدائ  کان 

 فوراً بعد

ساڄي ٻانهن جي 

 ڏ نري ۾

ڙا ( پولشو جا قطرا )ڦر

  ات ۾
(Zero) OPV پولشو 

1 

Pentavalent-1 
 مناق  کنگهه  تشنج  يرقان 

 يردن يوڙ برخار

هئتن جي  0

 ع ر ۾

)ڏيڍهه مهشني 

 ۾(

 ساڄي ۽ کاٻي سير ۾

۽ پولشو جا قطرا  ات 

 پولشو ن ونشا OPC-I OPV-I ۾

7 
Pentavalent-II 

 مناق  کنگهه  تشنج  يرقان 

 يردن يوڙ برخار

ي هئتن ج 10

 ع ر ۾

 )اڍائي مهشنن ۾(

 ساڄي ۽ کاٻي سير ۾

۽ پولشو جا قطرا  ات 

 پولشو ن ونشا OPC-II OPV-II ۾

6 

Pentavalent-III 
 مناق  کنگهه  تشنج  يرقان 

 يردن يوڙ برخار
هئتن جي  26

 ع ر ۾

 )اڍائي مهشنن ۾(

 ساڄي ۽ کاٻي سير ۾

۽ پولشو جا قطرا  ات 

 OPC-III OPV-III ۾
ن ون

 يا

شو جا قطرا ۽ پول

 يروو

3 Measles-I ارڙي 
مهشنن جي  9

 ع ر ۾

کاٻي ٻانهن جي 

 ڏ نري ۾

0 Measles-II ارڙي 
مهشنن جي  15

 ع ر ۾

کاٻي ٻانهن جي 

 ڏ نري ۾
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 05سيشن 

 عطائي ڊاڪٽر

 ڪلاڪ 2يهربن  ق،: 

  مقصد:

 .شيڪ، ڪندڙن کي عطائي  اڪ ر جي باري ۾ ڄاڻ ڏيڻ 

   عطائي ڊاڪٽر:

جشتر  تشوي سان بش ارين  يهحي محري رهشحا آهحن تحاريخ ۾ ڪح هن بحه  سنڌ جا ماڻهو

ناهن ميا. موت جي ان راند ۾ هڪ  ڏ  ڪردار عطحائي  اڪ حر آهحن جشوحي سحنڌ جحي 

ڪنححڊ ڪححڙپ ۾ پنهنجححون اسححآتالون کححولي پنهنجححي جهالحح، سححان مححاڻهن کححي مححارڻ جححي 

اهحي يناهه ۾ نهاي، بي  پائي سان شييڪ آهن. عطحائي  اڪ حرن جحو هحڪ  ڏ  انحگ 

ڪ آائونڊر هوندا آهن جشوي ڪنهن ڪوالشئائحڊ  اڪ حر جحي ڪلشنحڪ تحي انجشوشحن 

هڻڻ ۽ مره  پ ي ڪرڻ جو ڪ  ڪندڙ هوندا آهن. جتان هحو ڪجهحه هنحر  ائسح   ڃحي 

پاڻ ڪلشنڪ کولشندا آهن پر جشين تحه انهحن  اڪ حري جحو علح  ڪح هن بحه لاصحن نحاهي 

  .ري سگهندا آهنڪشو تنهن ڪري هو ڪ هن به مريضن جي صتشف تشخشظ نه ڪ

 

بنا پڙهڻ ۽ متن، جي ج هن ڪو عطائي  اڪ ر بڻجي ٿو ته هو صت، جي لازمي 

اصولن کان اڻ  اقف هجي ٿو جشين هر محريض کحي نيحشن سحشن ٿشحن  سحآوزبن سحشون 

َِ جراثش ن کان صاف ڪرڻ   اڪ حري ا زارن کحي  لڳائڻ  ٿرمامش رن کي هر مريض کانآو

و هن هو  اقف آهي ته بحه پيسحن جحي لحال  ۾ جراثش  ڪ  د ائن کان پاڪ رکڻ ۽ جش

مع ولي رق  مرچ ڪري ا زارن کي اس رلائشو ناهي ڪند  جنهن جي نتشجي ۾ مختلحف 

مريضححن ۾ دامححن ٿشنححدي آهححي ۽ نتشجححي يححور جشوححو مححريض هححڪ بش ححاري مححان نجححات 

َِ هڪ ٻي بش اري پهريان ئي تشار بشٺي هوندي آهي.  لاصن ڪند  آهي ان لا

 

ته  اڪ ري عل  نيا ڄاڻن تنهن ڪري هحو پنهنجحي قابلشح، بحدران نقلي  اڪ ر جشين 

جحا  نپنهنجي اداڪاري ۽   ڪي ڏيڻ ۽ فن آ ار مريض ڦاسائشندا آهحن. عطحائي  اڪ حر

مريض اهي مسوشن به ٿشندا آهن جشوي ڪنهن اهڙي بش اري جا شحوار هونحدا آهحن 

جحي لتحاظ کحان  جنهن جو علال  يهو هوند  آهي پر جشين ته  يهو علال پنهنجي  يگهه

 َِ پيسو به کائشند  آهي تنهن ڪحري مسحوشن محريض ان محرض کحان تحرت ٽويوحاري لحا

 ۽ د ائحون ل،نحدا آهحن رڪحي تحي عطائي  اڪ رن ڏانهن رخ ڪندا آهن. عطائي  اڪ ر 

محريض ٺشحڪ ٿحي  ينحد  عارضح  يحور تحي جحنهن سحان   آهنڏيند هشوي اين ي بايويڪ 

َِ آهي. اڻ پڙهشن ۽ مريضن جي موال کان  ا قف عطائي  اڪ ر کحشس ڪحا د ا ڏيحڻ بجحا
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انجشوشن تي رکند  آهي ته جشين محريض لڳاتحار ان جحي ڪلشنحڪ جحا چوحر لڳحائڻ جحو 

 . پابند رهي

ننڍن شهرن ۽ ما  ڪري ڳوٺن ۾ محريض يوريحون کحائڻ بحدران انجشوشحن هڻحائڻ 

کي   يڪ پسحند ڪنحدا آهحن لالانوحه ان ع حن ۾ سحور بحه کحشن ٿشنحد  آهحي پحر اهحا بحه 

آهي ته سيي  سشلي جس  ۾ دامن ٿشندڙ د ا ترت اثر ڏي،اري ٿي ج هن تحه ان  لقشق،

جي مقابلي ۾ يوري کي پنهنجو اثر ڏي،ارڻ ۾ چڱو  ق، لڳي ٿحو. اهحو ئحي ڪحارڻ آهحي 

جو ننڍن شهرن ۽ ڳوٺن ۾  اڪ رن ۽ عطائي  اڪ رن  ن هڪ کان   يڪ ڪ آائونحڊر 

  ئححي مريضححن کححي نححوڪري تححي رکشححن هونححدا آهححن جححن ۾ يهححٽ ۾ هوححڙ  تححه هونححد

َِ  پححر پيسححن جححي لححال  ۾ ڪححوڙ   اڪ ححر بڻجنححدڙ عطححائي  اڪ ححر  انجشوشححن لڳححائڻ لححا

 سآوزيبن انجشوشن استع ال ڪرڻ بدران پراڻي اس ائن جون ششش  جون انجشوشن 

يا  ري پلاس ڪ جون اهي انجشوشنون استع ال ڪند  آهي جن جي منهن تان سوئي 

 ه بشوقوف بڻايو  يند  آهي. لاهي ٻي سيي لڳائي مريضن کي مط ين بلو
 

 عطائي ڊاڪٽرن جي ڪري ٿيندڙ نقصان:

   جشين ته عطائي  اڪ ر ڪوالشئائشڊ  يري نيا رکحن تحنهن ڪحري چوحاپ يحا  ائگنوسح

َ  کي نيا سح جهن  َ  جي يهرائي سائنس  بنشاد تي نيا ڪري سگهن تنهن ڪري بش اري

َِ ظاهري يور نشانشن جي  بنشاد تي علال ڪنحدا ۽ ان جي سببن جي ڄاڻ رکڻ جي بجا

َ  جون پاڙ ن   يڪ مضبوط ٿشن ٿشون.آهن.   جنهن سان اصن بش اري

  َِ عطائي  اڪ ر سينج جي مناسب صئائي يا  سآوزل سينج جي استع ال کحان سحوا

ساڳي سينج استع ال ٿا ڪن جنهن سان سنڌ ۾  چڙندڙ بش حارين جحو انحگ   ي  يحو 

 آهي. 

  سن د يافته  اڪ ر مرض جي بنشادي سببن  َ َِ محريض کحي انهحي جي ڄاڻ رکڻ کان پو

َ  جحي ظحاهري  مرض جي قابن  اڪ حر ڏانهحن ريئحر ٿحا ڪحن پحر عطحائي  اڪ حر انهحي

علامتن جي بنشاد تي علال ڪري کشن يهر ارماڻي ٿا ٽ ين جحنهن سحان محريض   يحڪ 

 بش ار ٿشو  ڃي.

  عطححائي  اڪ ححرن جححي پححريو س مو ححن يححور غشححر قححانوني آهححي  لوومحح، کححي

 جي پريو س تي مو ن پابندي لڳائشن. يهرجي ته انهن
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 06سيشن 

   COVID-19ڪورونا وائرس

 ڪلاڪ 2:71يهربن  ق،: 

  مقصد:

  ،شيڪ، ڪندڙن کي ڪور نا  ائرپ جحي سحببن ۽ ان سحان ٿشنحدڙ نقصحانن بابح

 ڄاڻ ملندي.

  طريقيڪار:

  شيڪ، ڪندڙن کان اهو پڇشحو  ڃحي تحه ا هحان جحي ڳحوٺ  علحائقي يحا متلحي ۾

  نا ٿشو هجي ته ان جي آکاڻي ٻڌائشن.ڪنهن شخظ کي ڪور 

  انهن جحي سحببن  علحامتن ۽ ٿشنحدڙ نقصحان جحو جحائو   رتحو َِ ان آکاڻي ٻڌڻ کان پو

  ڃي. 

 ڪورونا ڇا آهي؟

 پڻ چشو  ڃي ٿحو  اهحا هحڪ  چڙنحدڙ بش حاري آهحي. COVID-19کي  نا ل ڪور نا  ائرپ

َِ  ‘نا ه ر ’۾ چشن جي يادي  اري هنڌ  1129اها بش اري پهرين دفعو  س بر  ۾ ٿي  ۽ پحو

ڪور نححا ائرپ  1120-1129اهححا عححال ي سححطف تححي پ،ڙجححي ۽ نتشجححي ۾ هلنححدڙ سححال 

  چڙندڙ  بائي مرض يور ظاهر ٿي.

عاب علامتن ۾ بخار  کنگهه  ۽ ساهه جي يه تائي يا ساهه کڻڻ ۾ تولشف ٿيي ٿحي. ٻحشن 

 علححامتن ۾ ٿححڪ  عضححون جححو درد  دسحح،  يلححي جححو سححور  ڪححنهن بححه بححو يححا موشححبو جححي

صلالش، کي متسوپ نه ڪرڻ ۽ پشٽ جو سحور شحامن ٿحي سحگھي ٿحو. عحاب يحور اهحا 

بش اري هڪ ٻيي جي  يجھو رهڻ يحا  يهحڻ سحان پ،ڙجحي ٿحي  اڪشحر کحنگهن  ٽوحڻ  يحا 

ڳالهائڻ د ران پشدا ٿشندڙ ننڍڙن بوندن شريعي پ،ڙجي ٿي  ساهه ٻاهر ٽ ڻ د ران اهحي 

َِ ارديرد جي مالول کي اثر انحداز شرڙا زمشن تي يا ٻي ڪنهن سطف تي ڪرندا آهن ۽ پ و

ڪن ٿا. ماڻهو ان آلودي جگھه کي ٽهڻ سان ۽ پنهنجي محنهن کحي ٽهحڻ سحان بحه متحاثر 

 ڪلاڪن تائشن زنده رهي سگهي ٿو. 31ٿي سگھن ٿا.  ائرپ سطف تي 

 َِ اهو شي ع جي ين ڏينهن تحائشن ت حاب يھڻحو اثحر ڏي،حاري ٿحو   علامتن جي شي عات کانآو

ظاهر ٿشڻ کان پهرين ۽ بش اري جي بعد جي مرللن کان پوَ ۾ به به جشتوڻشڪ علامتون 

 ڦهلجڻ م ون آهي.
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COVID-19 طريقا: کان بچاء  جا 

 .ماسڪ پائڻ 

  سشونڊ تائشن   ئڻ. 11پنهنجي هين کي بار بار صابڻ سان 

 .س اجي فاصلو برقرار رکڻ 

 بش حار اهحي جشتوڻشحڪ  (مش ر 2 يهٽ۾  يهٽ) ڻرک برقرار فاصلو متئوظ کان ٻشن 

 .اچن نه نار

 شن جي چونڊ ڪريو.جڳه هوادار يرح چڱي 

 ڪريو استع ال پاڻي۽  صابن. ڪريو صاف اڪشر هٿ پنهنجا. 

 ڪريو ع ن تي هدايتن مقامي باب،  يوسشنششن لڳرايو    يوسشن. 

 يا ڪلهن مڙين پنهنجي کي  ات۽  نڪ پنهنجي ته ٽوشو يا کنگهو توهان ج هن 

 .ڍڪشو سان يشو

 ڪشو متسوپ بش ار توهان  هنجشو  رهو۾  يهر. 
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 01سيشن 

 ندڙ بيماريونمان لڳجانورن 

 ڪلاڪ 2:71يهربن  ق،: 

  مقصد:

  شيڪ، ڪندڙن کي جانورن جي  اڙيو ٿاڻ مان پشدا ٿشندڙ بش اري متعلق آياهه

 ڪرڻ.

  طريقيڪار:

  شيڪ، ڪندڙن کي ين ير پن ۾  رهايو  ڃي ۽ انهن کان پڇشحو  ڃحي تحه ا هحان

موجود  ٿاڻو اڙي مان ڪهڙيون بش اريون پشحدا ٿحشن ٿشحون   جي ڳوٺ يا متلي ۾

 ما  ڪري انهن يهرن ۾ جتي يهرن اندر جانور ٻڌل هوندا آهن.

  ٿشنحدڙ بش حارين  ينحديي ۽ ٻحشن نقصحانن جحي َِ شيڪ، ڪندڙن جي چارن کان پحو

 نشاندهي ڪجي. 

 جانورن کي گهر ۾ ٻڌڻ سان هيٺيان نقصان ٿي سگهن ٿا:

 دبو پشدا ٿشندي آهي.يهر ۾ جانور ٻڌڻ سان ب 

  يهر ۾ جانور پالڻ سان مڇر  م،شون ۽ ٻشحا ڪشحڙا پشحدا ٿحشن جحا جشوحي نقصحانوار

 آهن.

  .يهر ۾ جانور پالڻ سان ٻارن کي نقصان پهچي سگهي ٿو 

 .ما  يور  ملشريا  برخار  دس، ۽ ارل ي جهڙيون بش اريون جن   ٺن ٿشون 

 ا ٿححشن ٿححا جشوححي انسححاني جححانورن جححي ٽشڻححي ۾ مختلححف قسحح  جححا ڪشححڙا  جححراثش  پشححد

َِ هاڃشوار آهن.   صت، لا

 ٺاهڻ جا بنيادي اصول: واڙيجانورن جي 

َِ  اڙي ٺاهڻ مهن هنن بنشادي اصولن جو ما  مشال رکڻ ضي ري  پنهنجي جانورن لا

 آهي.

َِ  اڙ  هوادار هجي جنهن ۾ سج جي ر شني ۽ هوا جو يذر هجڻ  (2) جانورن لا

َ  سان ضي ري آهي ته جشين جانورن کي هوا ملن دي رهي ۽ سج جي ر شني

  اڙي ۾ موجود جش، جڙا نه رهي سگهن. 

َ  جي نشوال جو بهتر انتااب هجڻ يهرجي ته جشين جانورن جو  (1)  اڙي ۾ پاڻي

َ  سان نشوال ٿي سگهي ۽  اڙي ۾ نه بشهي سگهي.  پششاب ۽ پاڻي آساني

 پاڻيوپششاب جو  اڙي ۾ بشهڻ سان مڇر ٿشندا جشوي جانورن کي تنگ ۽ بشچشن
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 ڪري ٽ يندا جنهن جو کشر جي پشدا ار تي منئي اثر پوند .

َ  جو بند بس، هجي ته  16جانورن جي سامهون  (7) ڪلاڪ صاف ۽ تازي پاڻي

َ  سان پاڻي پي سگهن.  جشين هو پنهنجي مرض 

َِ  اڙي ۾ هڪ لوض ٺهشن هجي ته جشين جانور پنهنجي ضي رت  (6) جانورن لا

چوٿشن ڏينهن صئائي ڪرڻ مطابق پاڻي پي سگهن ۽ ان لوض جي هر ييشن 

ن لڳائجي ان سان لوض جو پاڻي  يهرجي. لوض جي چيني پاسن کان چر

 جراثش ن کان بچشن رهند .

ڳوٺن ۾ اڪشر آهورا جانورن جي په  کان ميي ٺاهشا  يندا آهن جنهن سبب  (3)

جانور موراڪ صتشف ن وني نه کائي سگهندا آهن ۽ موراڪ ضاي  به ٿشندي 

 َِ َِ جانورن لا آهورا انهن جي په  مطابق ٺاهشا  ڃن ته جشين جانور  آهي. ان لا

ن لڳائي  َ  سان موراڪ کائي سگهن ۽ آهورن جي چيني يرفن کان چر آساني

رَ ٿي سگهي.  ٽ جي ته جراثش ن کان بچا

 فون تي هجي. 26جانورن جي  اڙي جي ٽ، يهٽ ۾ يهٽ  (0)

َِ بشڊنگ يعني  يهڻ جو مناسب بند بس، هجي ته جشي (3) ن جانور آراب  اڙي ۾ جانورن لا

 سان اٿي  يهي سگهن. 

ون ڀاڻ جو استع ال ڪري سگهون ٿا. ائشن  َِ اسان پلال  ڪاٺ جو ٻور  يا سر بشڊنگ لا

ڪرڻ سان جانورن جي کن کي ڪو نقصان نه رسند   جانور سوون ۾ رهند  ۽ ان 

 کي ٿڻن جي ڪا بش اري نه ٿشندي. 

  اڙي جو يرف ه ششه ا ڀر ۽ ا لهه هجڻ يهرجي. (8)

 انورن لاءِ تجويز ڪيل جاءِ ۽ مفاصلو:مختلف ج

 جانور
 جاءِ )في ايڪڙ(

 جاءِ  واري ڇت کليل جاءِ 

 50 100 ڍڳي

 60 120 مشنهن

 35 70  پ

 20-15 60-40 ٻوريورڍ
 

َِ ميي ڏنن چارن  يهرن ۾ رهائش  پلان ت اب يهٽ هوند  آهي  ج هن ته  اڙي جي لا

َِ ي َ  لا َِ جو ڪاٿو لڳايو  يو آهي انهي هر ۾ جانور رکڻ سان انسان ۽ جانورن ۾ جا

 ٻنهي کي نقصان ٿي سگهي ٿو. 

 


