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 شايع ڪيل ڪتاب

  ۲۰۲۰ ۲۰۲۱ ۲۰۲۲ 
   شاعري

 سنڌوءَ ڪپ تي
 وفا جا بندي 

 ڌرتيءَ جي ڌوڙ
 یانتظار

 دل جا حال
 ڀورائي

 ڪبوتري
 کڙکٻيتو
 چيڪلو

 دل جي موسم

 دل جهرڪين جو جوڙو. 
 بتا سبتا ليڪاا

 جڏھن ھوش آيو
 

   ڪھاڻيون
 سرخ سلام انڌي جي لٺ ھاريءَ جو پٽ

 عام جي صحت
 وبا جا ڏينھن

 خوراڪ ۽ صحت
 ڪورونا ۾ ڪورونا

 وبا جون ڳالھيون
 وچڙندڙ بيماريون. 

 

   متفرق بلاگ
 زندگيءَ سان واقفيت

 ساٽياڻيءَ جا سور
 ڳالھيون پيٽ ورن ۾

 گامونءَ جي ڳولھا

 دلجاءِ
 الھہ مان ڳالھہڳ

 اوتاڪ 
 ڳالھہ جو ڳجهہ

 سوچ ۽ لوچ
 اڌورو ڀنڻ

 دل جون ڳالھيون
ڳالھين جون 

 ڳالھيون
 جھان جون ڳالھيون
 ھڪڙي ڳالھہ چوان 

 لفظ لفظ زندگي
 جيئن ٿڌ تيئن وڌ 

 نينھن. 
 برقي ڪچھريون

 آنڌ مانڌ. 
 متان پسائين پاند. 

 ڏينھن ڏٺي جا خواب
 چئوماسو

 اک اک جو ڦير 
 ڍڳو ۽ لاش

 سکي ستابي سنڌ
 اڌوگابرو سچ

 ساڄي، کاٻي ڌر 
 ڀٽائي شناسي

  رڌ يٻکا يڄسا
 يونڻھاڪ.ليکن جو ليکو 

 الھيونڳمھين جون 
 جو شاعر يٽمُھين جي م

 دلجاءِ ۽ خوراڪ
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 اهم ۾ اوسر شعوري اندر سماج زرعي
 ۽ خوراڪ - ڪتاب ڪندڙ ادا ڪردار
  !!دلجاءِ

  دايو شاھد رياض

 ٻوليءَ سنڌي تہ آهي الهہڳ جي اعزاز هي لاءِ منهنجي
 انهي جي پيرزادي عبدالرحمٰن ڪردار جاکوڙي جي

 رهيو ونڊي ويچار ڪجهہ آهر سوچ پنهنجي تي ڪتاب
 لاڳاپيل سان زراعت ۽ خوراڪ ڪتاب جيڪو آهيان،
 آهي، موضوع اهڙو هڪ هي آهي، مشتمل تي بلاگز

 وڏي ۾ دنيا جي اڄ ڪري جي افاديت پنهنجي جيڪو
 ڪتاب هن آهي، رهيو موضوع جو بحث تي پيماني

 تہ ٿي پئي خبر سان وجهڻ نظر تي طور مجموعي تي
 مطالعي، پنهنجي پيرزادي عبدالرحمٰن مانواري

 تحريڪ سياسي پسند ترقي ۽ زندگي ذاتي مشاهدي،
 شعوري پنهنجي ڪري پيش عڪس جا لاڳاپي سان

 تخليقن سندس ڪري انهيءَ آهي، ڏنو ثبوت جو سوچ
 تحريرن انهن سندس ناهي، ودموج رکاءُ رک بہ ڪو ۾
 ويا ڪيا پيش منظر منطقي ۽ وارا پسندي حقيقت ۾

 وڃن، ٿا ٿيندا ناپيد مان سماج اسانجي جيڪي آهن،
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 شعر انهيءَ جي سائين لطيف مونکي ۾ لکڻين سندس
 تہ ٿو ٿئي محسوس اظهار عملي جو

 سين،      عام    الٽو  وَنءِ    ، ڌار  الٽي  اک
 اوڀار، وَهُه اوچو تون وهي، لوڪ لهوارو جي

 !ڏي ََ  پرينء  پٺيرو  وان نهار،  نوچ منجهان

 عام تڪيل، توريل لفظ هڪ هر سندس تنهنڪري
 ڀرپور سان مقصديت ڪنهن جملو هر سندس ۽ فهم
 سهل کي 1دلجاءِ جي خوراڪ طرح جهڙي ٿو، اچي نظر

 جي فرد هر ”تہ ٿو لکي ڪندي بيان ۾ لفظن مختصر ۽
 رسائي تائين خوراڪ کاڌ ڀري غذائيت ۽ سستي لاءِ

 دلجاءِ جي خوراڪ کي بندوبست جوڳي اعتبار جي
 .آهي چئبو

 تہ آهي مراد مان دلجاءِ جي خوراڪ ۾ گهر ڪنهن
 جو مرڻ وگهي بک يا بک کي ڀاتين جي گهر انهيءَ

  .ڪونهي خطرو ڪو

 جي جنسن زرعي بهتر ترقي، جي سائنس تہ وڃي ڏٺو
 کاڌ ۾ يادن سبب سمجهداريءَ زرعي ۽ دريافت
 ٿيو اضافو تہ ۾ پيداوار عمومي ڪس في جي خوراڪ

                                              
1 Food Security 
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 فردن طاقتور بدران انسانيت لاڀ جو انھيءَ پر آهي
  .آهي ٿيو کي

 هجڻ، جو خوراڪ کاڌ ۾ رسائيءَ تائين خوراڪ کاڌ
 جو دلجاءِ جي خوراڪ کاڌ ۽ استعمال جو خوراڪ کاڌ

 “ .ٿو سگهجي ڪري تعين

 جنهن پيرزادي عبدالرحمٰن تہ آهي ڪيو محسوس مون
 سان سنڌ سنئون سڌو اهو آهي، لکيو تي موضوع
 جي سنڌ بہ هوندي ۾ تناظر عالمي يا آهي لاڳاپيل
 سلهاڙيل سان ترقيءَ علمي ۽ ثقافتي معاشي، سماجي،

 ۽ علم سندس ماڻهن جي کيتر اهڙي جهڙن مون آهي،
 سان دعوي مان آهي، پرايو ڪجهہ گهڻو مان ادراڪ
 ادا ڪردار اهم ۾ اوسر ريشعو بلاگ هي تہ ٿو چوان
 ادارن ۽ فردن سڀني جي کيتر انهي مان جنهن ڪندا،

 جوڙڻ عملي حڪمت ڪا ڪري ٿي مستفيض کي
 سڌريل اسان بنياد جي ڄاڻ مستند انھي ۽ گهرجي

 ٿا، سگهون ڪري ادا بہ ڪردار ۾ اڏاوت جي سماج
 .آهي ضرورت اهم جي وقت جي اڄ جيڪا

 آڻي ڪتاب يه پيرزادي عبدالرحمٰن ۾ دور اڄوڪي
 تہ بلاگ تہ ڇو آهي، ڪئي پيدا آساني وڏي لاءِ اسانجي
 ڪتابي پر آهن، ويا رکيا سڀ جا سڀ تي ميڊيا سوشل
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 ۽ رسائي جي معلومات جي انهن بعد اچڻ ۾ صورت
 سڀ ٿو،هي سگهي ٿي ثابت مددگار وڏو تمام ريفرنس

 وجهڻ روشني تي سڀني انهن جو آهن، اهم ايترا بلاگ
 ڪجهه مان انهن لاءِ جي بچڻ کان طوالت پر گهرجي،

 ۾ بلاگ هڪ جيئن ٿا، ڪجن پيش ريفرنس جا بلاگز
 خاندان وارا صفت جي چاڙهين ۽ آڻين ”تہ ٿو چئي
 صورتحال بهتر جي خوراڪ کاڌ ۾ ملڪن وري

 مان دلجاءِ جي خوراڪ کاڌ انهي طور وقتي بہ هوندي
 آهر موسمن جو آهن، هوندا نہ جوڳا ڪرڻ حاصل لاڀ

 وڌائي گهٽ اها ۽ آهي ٿيندي مٿي هيٺ يآمدن سندن
 آهي ڪندي مٿي هيٺ کي قوت جي ڪرڻ خريد سندن

 )افلاس (مرڻ بک ۽ بيماري، بک، تي طور نتيجي
  .“آهن وٺنديون جنم

 تي وقتن مختلف صاحب پيرزادي ۾ بلاگن انھن
 جي سنڌ هولي، ساڳ، غذا، حقن، بنيادي جي انسان
 سان نموني ڀرپور تي موضوعن ٻين ۽ تهوارن زرعي

 .آهي ڪيو قلمبند رکي ۾ نظر کي تناظر تاريخي

 زندگي اتي ٿو، هجي پاڻي جتي تہ آهي حقيقت اها
 پنهنجي سماج صنعتي ۽ زراعت سان پاڻي ٿي، هجي
 ”بلاگ پنهنجي هو گڏ سان انهيءَ ٿو، پهچي تي اوج
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 موسمياتي ”تہ ٿا لکن ۾ “ صحت انساني ۽ پاڻي
 پاڻيءَ واڌ، هنگم بي ۾ آباديءَ جي انسانن تبديليون

 اضافو، ترتيب بي ۾ آباديءَ شهري کوٽ، وڌندڙ جي
 تائين پاڻيءَ ۾ دنيا پاڻي گهربل کي صنعتن ۽ شهرن

 سن مطابق تحقيق سائنسي آهن، مسئلا اهم جا رسائيءَ
 پاڻيءَ آبادي اڌ اڌو ڀڳ لڳ بک جي دنيا تائين ع۲۰۲۵

 منهن کي مسئلي ان هوندي ۾ حالت واري تنگيءَ جي
 ٻيهر ڪري صاف کي پاڻيءَ ڪيل استعمال لاءِ ڻڏي

  .ٿيندو حل بهترين هڪ ڪرڻ استعمال

 ڄاڻ وڏي بلاگ هي سان حوالي جي اهميت جي پاڻي
 لاءِ استعمال جي پاڻي صاف ۾ جنهن آهي، ڀنڊار جو

 لاءِ استعمال ٻيهر کي پاڻي ڪيل استعمال تجويزون،
  .آهي سامان جو تربيت

 جا شخصيت رخي ڻگه جي پيرزادي عبدالرحمٰن
 اديب، شاعر، وقت ساڳئي پاڻ آهن، پاسا ڪيترائي

 ڏانهن دڳ واد سماج کي سياست ۽ سوچ پسند ترقي
 تہ تڏهن آھي، رهيو ۾ قافلي واري ڪرڻ گامزن

 ۾ بلاگ واري سڌارا زرعي ۽ عينڪ جي سرمائيداري
 زرعي سان عينڪ جي  سرمائيداريءَ ”تہ ٿو لکي

 جي هاريءَ لاءِ ان ندا،لڳ نہ ڪو بهتر بہ ڪڏهن سڌارا
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 جي ٻئي کان جنمن جنهن پوندو، سوچڻو سان دماغ
 “ آهي ڪيو هارپو تي ٻنيءَ ملڪيتي

 گُندي ”تہ ٿا لکن ۾ بلاگ لکيل هيٺ سري جي گُندي
 گُندي هئي، علامت جي دلجاءِ جي خوراڪ جيڪا
 هئي، ايجاد جي سائنس سماجي اوائلي جي سنڌ جيڪا
 نشاني جي ڏاهپ لوڪ جي سنڌ جيڪا گُندي

 ،“ هئي نہ ڪو تہ وٽ زميندار رڳو ڪو هئي،گُندي
 ٿو لکي وڌيڪ هو بڻائي بنياد کي موضوع اهم اهڙي

 گُنديون ۾ گهرن لاءِ ڏيڻ منهن کي ڪمي غذائي ”تہ
 .“پونديون موٽائڻيون

 غربت ۽ ترقي زرعي ”تہ ٿو لکي ۾ غربت ۽ زراعت
 ۾ سماج.ضرور آهي، سٻنڌ پر سهي نہ سڌو ۾ پاڻ جو
 ايڪڙ في مطلب ٿيندي بهتر پيداوار زرعي ريجيت

 فصل بهتر ايندي، گهٽتائي ۾ غربت تہ وڌندي پيداوار
 ۾ ڏس انهيءَ بہ قانون ملڪي دوست هاري گڏ سان
 " .ٿا ٿين قدم بهتر

 ڏسڻ نہ سان پئسي رڳو غربت ”تہ ٿو چوي وڌيڪ
 “ .گهرجن ڪرڻ شامل بہ پهلو ٻيا جا ان گهرجي،

 تسليم مزدوري کي ريءمزدو زرعي توڻي هارپي ”
 سماجي کين پر نہ ڳڻپ رڳو جي ڪارڪنن انهن ڪري
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 ٻارن سندن سهولت، جي علاج پينشن، جهڙوڪ سهائتا
 جي هارين قرض، جي وياج بنا ننڍا ننڍا تعليم، کي

 تي نالي جي هارين انشوئرنس، جي فصلن تي نالي
 جي هارين خريداري، جي ڦٽيءَ ۽ ڪمند ۾ ڪارخانن

 قانون، جو کپائڻ ميوا ۽ سبزيون کي آڙتيءَ تي نالي
 مان اڪائونٽ بينڪ گڏيل جي زميندار ۽ هاري

 هجڻ سان صحين لازمي جي ٻنهي بہ اها ادائگي،
  .“ گهرجي

 نقطي جي ڪمي غذائي کي اهميت جي ٿڃ ۽ ٻيرن
 ڪئي پيش معلومات ڪارآمد انتهائي کان نگاهہ

 کاڌ خوراڪ، اضافي جي ايسڊ فولڪ ۽ اٿن،فولاد
 ۾ فصلن انسان، ۽ ڊين آيو ڏينهن، عالمي جو خوراڪ

 وکر وٽ پيرزادي عبدالرحمٰن تي موضوع جي بارود
 کي دل ۽ ٿي کرو هڪ تہ ٿو لکي جڏهن آهي، وڌ

 کولي دل اظهار جو سوچ مدلل سدائين ٿو، لکي چڀندڙ
 کانسواءِ ليکڪن ڪجهہ مثال جو جنهن ٿو، ڪري
 .ٿو ملي گهٽ

 آهي، واندي جو دانائي ڪتاب هي ۾ نظر منهنجي
 ترجماني جي زندگيءَ اسانجي بلاگ هر جو جنهن
 ڪري مهيا ترڪيب جي بهتري ۽ سڌاري ٿو، ڪري
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 دليل ۾ بلاگز سڀني تہ آهي هي ڳالهہ اهم انتهائي ٿو،
 آڏو جي دليل تہ آهي طئي اهو ۽ آهي سمايل ٻولي جي
 پيش ماڻهو اهوئي سگهندو،دليل ناهي بيهي بہ ڪو

 ۽ مشاهدي لعي،مطا وٽ جنهن ٿو، سگهي ڪري
 تحريرن اهڙين ۽ آهن هوندا موجود عڪس جا تجربن

 ٿي، سگهي ملي سگهہ شعوري کي پڙهندڙن ئي سان
 ٿي سگهي ڪري گامزن ڏانهن بهتري جي سماج جيڪا

 .آهي اهوئي بہ ڪارج اصل جو انھي ۽
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  ءِدلجاخوراڪ جي 

سستي ۽ غذائيت ڀري کاڌ خوراڪ تائين  جي لاءِ ھر فرد 
 تبار جوڳي بندوبست کي خوراڪ جيرسائي جي اع

 چئبو آھي. 2دلجاءِ

مان مراد آھي تہ انھي  ۾ خوراڪ جي دلجاءِ ڪنھن گهر
جو ڪو   4مرڻي گهويا بک   3بکگهر جي ڀاتين کي 

 خطرو ڪونھي.

جنسن جي  زرعي ڏٺو وڃي تہ سائنس جي ترقي، بھتر
خوراڪ سمجهداريءَ سبب دنيا ۾ کاڌدريافت ۽ زرعي 

۾ تہ اضافو ٿيو آھي پر داوار عمومي پيفي ڪس جي 
 انھيءَ جو لاڀ انسانيت بدران طاقتور فردن کي ٿيو آھي. 

کاڌ خوراڪ جو ھجڻ، کاڌ  خوراڪ تائين رسائيءَ ۾کاڌ
پھچ اھي مک  خوراڪ تائين کاڌخوارڪ جو استعمال ۽ 
عين ڪري تخوراڪ جي دلجاءِ جو جز آھن جن وسيلي کاڌ

  سگهجي ٿو. 

                                              
2 food security 
3 hunger 
4 starvation 
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 خوراڪ جو ھجڻکاڌ

۽ مختلف ذريعن پيداوار، درآمد ڪ جي مقامي خوراکاڌ
 کان مليل امداد جو ملڪ جي گهرج مطابق موجود ھجڻ. 

 خوراڪ تائين پھچکاڌ

خوراڪ گهربل مقدار ۾ غذائيت بخش کاڌ ھر فرد جي
 . خريد ڪري يا حاصل ڪري سگهڻتائين رسائي ۽ 

 خوراڪ جو استعمالکاڌ

 خوراڪ کي مناسب طريقنملڪ يا گهر ۾ موجود کاڌ
سان ذخيرو ڪرڻ، سنڀالي رکڻ جيئن اھا گهربل عرصي 

 تائين صحت بخش ۽ تازي ھجي. 

دنيا ۾ بک ۽ افلاس جو گهڻو تڻو سبب معاشرن جون 
سياسي نظام، رياستن جا معاشي اڻبرابريون، ملڪن جا 

غذا ۽ غذائيت متعلق  ،ماحولياتي گدلاڻاقتصادي نظام، 
 اڻپوري معلومات ۽ ڄاڻ ڏٺا ويا آھن. 

ھن اسان پنھنجي سماج تي ڪنڌ ورائي اک جيڪڏ
وجهئون تہ اسان کي فصل لھندي ھاري، آبادگار، مزدور، 
نوڪري پيشہ مطلب سماج جو ھر ماڻھو گندڙن، گندين 
۽ پلين ۾ پنھنجي گهر لاءِ گهربل اناج گڏ ڪندي 
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جنھن ۾ ڪڻڪ، ساريون، جوئر، چڻا، مٽر، نظرايندو. 
ي ڪٿي ھاڻيڪو ، جسرنھن، ڄانڀو، تر شامل ھوندا ھئا

روئيو نام  اھو مثبت سماجي اسانجوورلي نظر ايندو.  
 نھاد سڌرڻ جي ور چڙھي ويو. 

ان سان گڏ اسانکي ھر گهر ۾ کير ڏيندڙ جانور پالبو 
، مال جي چاري لاءِ بھہ،  پلال، ڪڙٻ جا کرا نظرايندو

 ڻي ماضيءَ جو قصو ٿي ويو آھي.ھاجيڪو نظر ايندا ھئا، 

کاڌخوراڪ جي وکرن جو ئين ۽ انھن سڀني سماجي رو
  غذائي مسئلن جو سبب بڻيو آھي. ڪرندڙ معيار پڻ 

 ،گهربل مقدار ۾ کاڌخوراڪ تائين رسائيءَ جي اڻبرابري
۽ ميسر کاڌخوراڪ دڪانن تي موجود وکرن جو معيار 

ن لاسب استعمال بک ۽ غذائي ڪميءَ جي مسئنامنجو 
 جو سبب بڻجن ٿا.

ندان وري ملڪن ۾ آڻين ۽ چاڙھين جي صفت وارا خا
کاڌخوراڪ جي بھتر صورتحال ھوندي بہ وقتي طور 

مان لاڀ حاصل ڪرڻ جوڳا دلجاءِ کاڌخوراڪ جي انھي 
آھن جو موسمن آھر سندن آمدني ھيٺ مٿي نہ ھوندا 

ن خريد ڪرڻ جي قوت دي آھي ۽ اھا گهٽ وڌائي سندٿين
 ، بيماريبک ھيٺ مٿي ڪندي آھي نتيجي طور کي بہ 

 جنم وٺنديون آھن.  (سافلا)بک مرڻ ۽ 
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اھڙي موقعي تي رياستن طرفان قائم ڪيل سماجي 
بندوبست ماڻھن کي بک کان بچائڻ جي ڪتب ايندا آھن. 

ود ئي ڄڻ وججن جو سرمائيداري اقتصادي نظام 
تيجي ۾ اڻبرابريءَ جي ن ميساري ڇڏيو آھي. ان معاشي

۽ پو جڏھن سماج ۾ گداگري  ماڻھو پنڻ جھڙا ٿي پون ٿا
روپ وٺي ٿي تہ ڄڻ غذائي کوٽ ھڪ نہ  پيشي جو

  ميسارجندڙ روپ طور سماج ۾ ھروقت موجود رھي ٿي. 

ان غير معمولي صورتحال جو سڀ کان وڌيڪ اثر 
جي ڪمزور فردن  ٻھراڙيءَ جي غريب طبقن ۽ معاشري

کان  ع۱۹۶۰ندو آھي جنھن جو سن ٿيعورتن ۽ ٻارن تي 
 ھٽاسان جو ملڪ شڪار آھي جتي پنجن سالن کان گ

غذائي ڪمي ۾( ۴۶٪) اڌواڌ رڪجھڙو نما ٻارن ڄمار جي
 . آھيموجود 

ذريعو نہ ھجڻ،  لکان سواءِ آمدنيءَ جو ڪو مستق ان
مھانگائي، صحت بخش خوراڪ تائين رسائيءَ ۾ 

۽ شھرن جي چوڌاري قائم ڪچين پڻ ٻھراڙيءَ  ڏکيائي
 . جي ڪمزور طبقن لاءِ عذاب بڻيل آھيآبادين 

بس پو  . ۽ بک مان غربت غربت مان بک جنم وٺندي
اھو نہ کٽڻ وارو غربت، بک ۽ بيماريءَ جو سلسلو 

 جنھن سبب شروع ٿي ويندو. 
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 ۾ گهٽتائي،  ہڪمائڻ جي سگه 
 ۾ ڪمي،  دقوت خري 
 صلاحيت ۾ ڪمي،  يجتعليم حاصل ڪرڻ  
 اسڪول مان غيرحاضريءَ ۾ واڌ،  
 اڻپڙھيل فردن ۾ واڌ 
 ڪمزور ماءُ 
 ڪمزور ٻار 
 بيمارين ۾ واڌ 
 دڙ بيمارين جو بھتاتوچڙن 

  5خوراڪ جي کوٽکاڌ

ڇھہ مختلف غذائي جزا ھوندا انسانن جي خوراڪ ۾ 
 آھن. 

  6نشاستو  
 7لحميات  

                                              
5 Food Insufficiency 
6 carbohydrates 
7 Proteins 
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  8چرٻي 
 9معدنيات  
 10 وٽامن 
 11 پاڻي 

اسب ناھو تمام ضروري آھي تہ انھن ڇھن وکرن جو م
 انھن غذائيتنمقدار ۽ گهربل تناسب ۾ استعمال ڪجي. 

ويلي تي استعمال ڪرڻ  جو گهربل تناسب ھر روز ھر
لازمي آھي. جيڪڏھن انھن جي واپرائڻ جو تناسب 
خراب ٿيندو تہ مختلف قسم جي غذائي ڪميءَ جون 

۽ خراب  ان لاءِ گهٽ خوراڪ علامتون ظاھر ٿينديون.
 کي بہ سمجهڻو پوندو.   خوراڪ

  گهٽ خوراڪ

جي ٿلھي  13مان مراد آھي گهربل حرارت 12ڪگهٽ خورا
سڌو سنئون لاڳاپو کاڌل خوراڪ ليکي کوٽ. جنھن جو 

 جي مقدار سان آھي. 

                                              
8 Fats 
9 Minerals 
10 Vitamins 
11 Water 
12 undernourishment 
13 calories 
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 ۲۵۰۰ھڪ صحتمند انسان کي سراسري طور روزانو 
ڪيلريز جي گهرج ھوندي آھي. جيڪڏھن ھن جو کاڌو 

کان گهٽ حرارت پھچائيندو تہ ان ۾ غذا جي  ۲۲۰۰کيس
 آثار ظاھر ٿيڻ شروع ٿيندا.  جاکوٽ 

 خراب خوراڪ

گهربل ڇھن  کاڌي ۾ مان مراد آھي 14خراب خوراڪ
ذائيت غمان ڪنھن بہ ھڪ يا ھڪ کان وڌيڪ غذائيتن 

 جي کوٽ. 
ازار جون پڪل شيون، بٻاھر  کانجنھن جو سبب گهر 

ٻٽالن جون مصالحي ۾ تريل، کٽمٺڙا، بسڪوٽ، 
 پڻ آھي.  چاڪليٽ، سوپاريون، پان، گٽڪا واپرائڻ

اھو بہ ممڪن آھي تہ اسان ٽن ويلن کان بہ وڌيڪ کائيندا 
سبزيون، ميوا، گوشت ۽ اناج جو توازن نہ ھجئون پر 

غذائي ڪميءَ جو يا موٽاپي جو شڪار رکڻ ڪري گڏوگڏ 
 بہ ھجئون. 

                                              
14 malnourishment 
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 15ڪميغذائي 

، ڇھن گهربل غذائيتن مان مان مراد آھي غذائي ڪميءَ
 . ڪنھن ھڪ يا ھڪ کان وڌيڪ جي جسم ۾ کوٽ

غذائي ڪميءَ جو سڀ کان وڏو ڪارڻ طبقاتي دنيا ۾ 
کاڌي پيتي جي وءِ غربت، بيماري، کانپ متڀيد آھي. ان

شين جا چوٽ چڙھيل اگهہ، کائڻ پيئڻ جون عادتون ۽ 
 زرعي پيداوار. 

غذائي ڪميءَ جي ڪري وچڙندڙ بيماريون ٿينديون آھن 
 وچڙندڙ بيمارين جي ڪري غذائي ڪمي. ۽ 

غربت ۽ مھانگائي جو ميلاپ وري ڪمزور طبقن لاءِ کاڌ 
بب بڻبو آھي. خوراڪ جي حاصل ڪرڻ ۾ ڏکيائين جو س

ايستائين جو اناج پيدا ڪندڙ ھاري پنھنجي طبقاتي 
  .ڪمزوريءَ سبب بک جو عذاب ڀوڳيندا آھن

کائڻ پيئڻ جون عادتون ۽ رسمون پڻ غذائي ڪميءَ جو 
سبب بڻبيون آھن، جيئن پيدائش کانپوءِ ٻارن کي ماءُ 
جي ٿڃ بدران دڪو کارائڻ، ٻارن کي فيشني بوتلن ۾ 

ر جي کاڌي بدران دٻن ۾ بند ٿيل سڪل کير پيارڻ، گه

                                              
15 Malnutrition 
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کارائڻ، ڇھن مھينن کان پھريان ٿڃ ڇڏرائڻ  ھٿراڌو کاڌا 
 يا جانورن جو کير پيارڻ. 

زرعي جنسن جي نامناسب چونڊ، سبزي ترڪاري نہ 
پوکڻ، دالين بدران رڳو روڪ وڪري وارا فصل پوکڻ 

 پڻ زرعي سماجن ۾ غذائي کوٽ جو سبب بڻبا آھن. 

ڪھڙو، پاڻيءَ جي کوٽ، برساتون موسمي تبديليون، سو
پڻ زرعي پيداوار تي اثرانداز ٿين ٿيون جنھن ڪري 
سکيا ستابا خوشحال خاندان بہ غربت جي ور چڙھي وڃن 
ٿا جنھن جو نتيجو وري ٻارن ۽ عورتن ۾ غذائي ڪميءَ 

 جي شڪل ۾ ظاھر ٿئي ٿو. 

ايندڙ وقتن ۾ زرعي جنسن جي چونڊ، ماحول جي 
غذائيت ڀريو ويلو کائڻ جي سارسنڀال، بھتر غذا ۽ 

تعليم تربيت ۽ معلومات سماجن کي انھي عذاب کان 
بچائي سگهي ٿي. جيئن مٺن پيشابن جي تڪليف ڀلي 
وراثتي بيماري ھجي پر بھتر ويلو ترتيب ڏئي ان کي 
صحتمند طريقي سان منھن ڏئي سگهجي ٿو. ساڳي ريت 
دل جي مختلف بيمارين کي بہ کائڻ پيئڻ جون عادتون 

 يل ڪري منھن ڏئي سگهجي ٿو. تبد
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 16ويلو 

ويلو ڪيئن مرتب ڪجي جو ماڻهو غذائي ڪميءَ جي 
 عذاب کان بچيل رھي ــ

صحت جي عالمي اداري طرفان تجويز ڪيل پنجن 
ھدايتن تي عمل ڪري بھتر ويلو ترتيب ڏئي سگهجي 

 ٿو. 

اھڙو ويلو ترتيب ڏيو جيئن گهربل ڇھن غذائيتن کي 
 حاصل ڪري سگهو. 

 جو استعمال گهٽايو. چرٻيءَ  
داليون، سبزي، ميوا، سڃن داڻن جو کاڌو ۽ خشڪ  

 ميوا پنھنجي ويلي ۾ شامل ڪريو. 
 اڇي کنڊ جو استعمال گهٽ ڪريو.  
لوڻ جو گهٽ مقدار استعمال ڪريو، جيڪو لوڻ  

استعمال ڪريو تہ اھا پڪ ڪريو تہ ان ۾ ھٿرادو 
 طريقي سان آيوڊين ملايل آھي. 

 ھميتجي ا دلجاءِخوراڪ جي 

 . سماج جي ھر فرد کي کاڌو گهرجي 
                                              

16 Diet 
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کاڌو اھڙي ضرورت آھي جيڪا ھر طبقي، ھر عمر  
پر اسان ان تي ڪڏھن  جي فرد جي ضرورت آھي

ڌيان ئي نہ ڏيندا آھيون تہ کاڌخوراڪ جي پيداوار، 
جو ميسر ھجڻ ڪنھن نہ ڪنھن شڪل ۾ پاڻي 

 قيمت گهري ٿو. 
 ھر انسان جو بنيادي حق کاڌخوراڪ تائين رسائي 

 آھي
گڏيل قومن جي انساني حقن واري پڌرنامي جي  

۾ رياستن کي پابند ڪيو ويو آھي تہ اھي  ۲۵شڪ 
خوراڪ جي گهرجن کي  کاڌپنھنجي شھرين جي 

جيئن ملڪن ۾ ڏڪار سامھون رکي بندوبست ڪن 
 جھڙي صورتحال پيدا نہ ٿئي. 

خوراڪ سماجن جي اقتصادي جياپي جو مک  کاڌ 
 حصو آھي. 

ن سان لاڳاپيل ھاري، کيت مزدور، زرعي پيداوار، ا 
موسمي مزدور، ڌنار، باغن ۾ ڪم ڪندڙ آرائين، 
سبزين جو چونڊو، منتقلي، کپائڻ، وڻج واپار مطلب 

 اڪثريت جي جياپي جو وسيلو بہ آھي.تہ 
ڪھڙيون بہ حالتون ھجن جيئن اڄڪلھ ھن وبا ۾  

ڪارخانا وغيرہ تہ بند آھن پر زراعت سان وابستہ 
  بند ٿيڻ جوڳو ڪونھي. ڪم ڪار ڪڏھن بہ 
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ا دلجاءِ نہ منجشھرن جي وڏن وڏن دڪانن تي ڀريل  
 ڌوڪو آھي. 

اھي جيڪي وڏن شھرن جي وڏن دڪانن جن کي  
کاڌي پيتي  (shelf'مال' چون ٿا. اتي جيڪي منجا )
 اءِ نہ دوکو آھي. دلججي سامان سان ڀريا پيا آھن، اھا 

اھو ھوند وارن طرفان اڪثريتي غريب ماڻھن سان  
گهربل غذائي دوکو آھي. اھو کاڌي پيتي جو سامان 

ضرورتون پوريون ڪرڻ لاءِ ڪافي ڪونھي ۽ نہ 
 وري اڪثريت جي پھچ ۾ آھي. 

اسان صرف تڏھن مالڪ ٿي سگهئون ٿا جڏھن پاڻ  
گهر، ڳوٺ، پوکيون ۽ پنھنجي ڪتب بہ آڻيون. 

ھر سطح تي پنھنجي ضرورتن  ضلعو، صوبو ۽ ملڪ
 دي. تحت منصوبابندي ڪرڻي پون

ئيدار جڏھن سيڙپ ڪندو تہ اھو اسانجو پيٽ سرما 
 نہ ڏسندو، ھو صرف پنھنجي ٽجوڙي ڀريندو. 

اسان بک مري ويندادين تہ ھو اسان جھڙا ٻيا ھاري،  
 مزدور ڳولھيندو. 

اسان تي اھو فرض آھي تہ زراعت جي لوڪ ڏاھپ  
کي سنڀالي، سھيڙي، سائنسي تجزيو ڪري، 

ند ڙ نسلن لاءِ قلمبروايتن کي پنھنجي ايندصحتمند 
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بہ ڪريون ۽ پنھنجي پيڙھيءَ کي رڳو علم نہ ھنر 
 بہ منتقل ڪريون. 

 پڻتي ڀاڙيندي ھٿ جي ھنر کي  مشيتني، زراعت 
 جيارڻو پوندو. 

ادا شايد زرعي اپت مجيت مار دوائون ۽ ڪيميائي  
وڌائي ڏين پر غذائيت جو بہ ڌيان رکڻو تہ تور ۾ 

 آھي. 
 جنسون، ان، سبزيونئي فصل، زرعي ياد رھي اھي  

ميوا اسان پاڻ ۽ اسان جي پيارن کي بہ واپرائڻا  ۽
 آھن. 

فرد، خاندان، سماج توڻي ملڪن جي صحت جو  
جو عڪاس  دارومدار سندن کائڻ پيئڻ جي عادتن

 آھي. 
 سٺو کاڌو ــــ سٺي صحت 
 سٺي صحت ــــــ صحتمند اولاد 

چوڌاري اک ڦيرائيندئو تہ غربت، بک ۽ بيماري توھان 
اھو نہ سمجهو تہ توھان ڪو ن ڪا ڳجهي ڪونھي. کا

ئو. جنھن کي وھم پئسي جي زور تي ان کان بچي ويند
 ۾ ٿيندڙ فوتگين تي بہ نظر وجهي.  آھي، اھو ھن وبا
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 غربت ۽ خوراڪ جي دلجاءِ

غريب ماڻھن جي روز جي آمدنيءَ جو جهجهو حصو 
کاڌخوراڪ تي خرچ ٿيندو آھي. کاڌخوراڪ جي قيمت 

ي ۽ روزمرہ تي گھرو اثر ڇڏيندي آھي ۽ سندن زندگ
 نتيجي ۾ کاڌ خوراڪ جي کوٽ پيدا ٿيندي آھي. 

کاڌخوراڪ جي کوٽ مان مراد آھي، اھڙي حالت جنھن 
۾ فرد جي کاڌي پيتي جي غذابخش وسيلن تي رسائي 
ڏکي ٿي پئي. اھو کاڌخوراڪ جي کوٽ ۽ شديد غربت 

 جي حالتن ۾ ٿيندو آھي. 

ين، دالين، ميون ۽ کاڄرو پھرين حالت ۾ جنسن، ڀاڄ
تيلن جي شديد کوٽ ۽ ٻين حالت ۾ خريد ڪرڻ جي 
سگهہ ڪونہ ھوندي آھي. ٻنھي صورتن ۾ سماج 

 اجتماعي طور ڀوڳيندو آھي. 

عالمي وبا جي ڏينھن ۾ سفر ۽ چر پر تي پائبندين جي 
جون جي وکرن ڪري ڪيترن ملڪن ۾ کاڌخوراڪ 

راتي قيمتون وڌيون آھن ۽ ڪجهہ ملڪن ۾ ماڻھو خي
مانيءَ جي قطارن ۾ پيا ڏسجن تہ ڪٿي وري احتجاج 
ڪندي پيا نظر اچن. اسرندڙ ملڪن ۾ پنڻ جو رجحان 

 وڌندو نظر پيو اچي. 
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کاڌي پيتي جي شين جي انھن چوٽ چڙھيل اگهن واري 
صورتحال کي سامھون رکندي گڏيل قومن جي زراعت 

ڄاڻايو آھي تہ دنيا ۾ ساڍا  FAO۽ کاڌخوراڪ واري اداري 
 ملين( ماڻھو بکون ڪاٽي رھيا آھن.  ۸۵۰ٺ ڪروڙ )ا

ڪنھن بہ سماج، رياست يا ملڪ ۾ کاڌخوراڪ جي دلجاءِ 
 کي چئن جِھَتن ۾ ڏسبو آھي. 

کاڌ خوراڪ جي دستيابي: کاڌخوراڪ جي دستيابيءَ مان 
مراد آھي مقامي پيداوار، درآمد ڪرڻ )ڳنھڻ( جي 

د ۾ صلاحيت، گودامن ۾ موجود ذخيرا ۽ خيرات يا امدا
 مليل کاڌخوراڪ. 

کاڌ خوراڪ تائين پھچ يا رسائي: کاڌ خوراڪ تائين پھچ 
يا رسائي ءَ مان مراد ھوندي آھي فردن يا ڪٽنبن جي 

جنھن جو دارومدار غربت جي شرح،  ،ڳنھڻ جي سگهہ
کاڌخوراڪ جي اگهن، بازر ۾ گهربل کاڌخوراڪ جي 

 موجودگي ۽ رياست طرفان مھيا ڪرڻ جي سھولت. 

جي رسد ۾ توازن: کاڌ خوراڪ جي رسد ۾ کاڌخوراڪ 
توازن مان مراد آھي اھي حالتون جن جي ڪري رسد 
متاثر ٿئي جھڙوڪر ٻوڏون، آفتون، جنگيون، وبائون، 
موسمي حالتون، قيمتن ۾ گهٽ وڌائي، سياسي يا 
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معاشي مسئلا يا وري انسانن جون پيدا ڪيل حالتون 
 زخيرہ اندوزي وغيرہ. 

کاڌخوراڪ جو استعمال مان کاڌخوراڪ جو استعمال: 
 مراد آھي معياري کاڌخوراڪ جو ھجڻ، ملڻ، واپرائڻ. 

 ھجڻ، ميسر صاف پاڻيءَ جو 

 صحت بخش کاڌخوراڪ جو ملڻ ۽ واپرائڻ. 

 گندي پاڻيءَ جي نيڪال جو جوڳو بندوبست ھجڻ. 

خوراڪ جي دلجاءِ جا اگرا اثر رڳو فردن يا خاندانن تي  
لمي سطح تي کاڌخوراڪ نہ پر  قومن تي پڻ ٿين ٿا. عا

جي وڌندڙ قيمتن قومن ۽ ملڪن کي درآمد جي مد ۾ 
مشڪلات ۾ وجهي ڇڏيو آھي جن کي گذريل سال جي 

سيڪڙو مھانگو سامان درآمد ڪرڻو پيو  ۲۹ڀيٽ ۾ 
آھي. انھن وڌندڙ اگهن ملڪن ۽ قومن جي خوراڪ جي 

کي شديد متاثر ڪيو آھي. جنسن،  food securityدلجاءِ 
۽ کاڄرو تيل جي مھانگائيءَ پڻ ملڪن سبزين، ميون 

 جي درآمد ڪرڻ جي صلاحيت کي شديد متاثر ڪيو آھي. 

کاڌخوراڪ جي مھانگائيءَ سان گڏ ٻارڻ جي تيل جي 
ن پڻ ملڪن جي معيشتن کي متاثر ڪيو توڌندڙ قيم

آھي نتيجي طور اسرندڙ ملڪن ۽ درآمد تي ڀاڙيندڙ 
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ن جو ملڪن ۾ خوراڪ جي دلجاءِ پڻ متاثر ٿي آھي جنھ
ي سماجھيٺئين گهڻو تڻو اثر وري آڻين ۽ چاڙھين واري 

 پرت تي پيو آھي. 

خوراڪ جي دلجاءِ جو چلھہ تي پڻ اثر ٿئي ٿو. گهريلو 
سطح تي خوراڪ جي دلجاءِ جو سنئون سڌو اثر 
کاڌخوراڪ تي پھچ کي متاثر ڪندو آھي جڏھن گهر جو 
چلھو قائم رکڻ لاءِ روزمرہ جي خريداري مھانگي ٿي 

 دي آھي يا پھچ کان پري ٿيندي ويندي آھي. وين

پھچ مان مراد ڪنھن خاندان جي کاڌخوراڪ خريد ڪرڻ 
جي صلاحيت ھوندي آھي، ڏٺو اھو ويو آھي تہ جيئن 
جيئن ڪنھن گهر جي آمدني بھتر ٿيندي آھي تہ ان جو 
اثر سندن ويلي تي پوندو آھي جتي کاڌخوراڪ جهجهي 

 ۽ بھتر ٿيندي نظر ايندي آھي. 

دڙ قيمتن ۽ مھانگائيءَ جو نہ رڳو کاڌخوراڪ جي وڌن
 مقدار تي اثر ٿيندو آھي پر معيار پڻ متاثر ٿيندو آھي. 

قومون پنھنجي رياستن ۽ ملڪن ۾ خوراڪ جي دلجاءِ 
ون يبون مرتب ڪنديڪيني بڻائڻ لاءِ نگھبانيءَ جون تريق

آھن جيئن خوراڪ جي مک جنس جھڙوڪ ڪڻڪ، 
اري نگراني ۽ چانور، مڪئي ۽ کاڄرو تيل سرڪ

 ڪنٽرول ۾ واپارجي. 
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حڪومتون آبادگارن ۽ ھارين کان سڌي سنئين خريداري 
ڪري پنھنجي ضرورت جو مقدار گودامن اندر محفوظ 

ر ۾ پھچائي قيمتن کي ابہ ڪنديون آھن ۽ وقت سان باز
 بہ اعتدال ڏيڻ جي ڪوشش ڪنديون آھن. 

اڄڪلھہ جديد نوآبادياتي سرمائيڪاريءَ ۾ ان رجحان کي 
 گهٽائڻ جا جتن ٿي رھيا آھن. 

مثال اسان جي سامھون آھي جڏھن ھندستان ۾ اھو 
رياستي ضابطو نرم ڪرڻ جي ڪوشش ڪئي پئي وڃي 

ھاري توڻي آبادگار ان جي شدت سان مخالفت  تہ اتان جا
ڪري رھيا آھن. ٿيڻ تہ ايئن گهرجي تہ مزدور ۽ بي پھچ 
 طبقي کي بہ انھن سان ڪلھو ملائي بيھڻ گهرجي پر

 اھو ٿيندي نظر نٿو اچي.

کاڌخوراڪ جي مھانگائيءَ جو سڌو سنئون اثرغربت تي 
ٿئي ٿو ۽ ان سان ملڪن ۽ سماجن ۾ غربت ۾ 

 غيرمعمولي اضافو ٿئي ٿو. 

ڏٺو وڃي تہ سماج جي ھيٺئين پرت لاءِ کاڌخوراڪ سندن  
جملي گهريلو خرچ پکي جو اڌ کان وڌيڪ حصو ھوندي 

ي صحت تي اثرانداز آھي ۽ مھانگائي سندن غذا توڻ
ٿيندي آھي. انھن حالتن ۾ گهڻو تڻو اثڙ گهر جي عورتن 

 ۴۶۽ ٻارن تي پوندو آھي جيئن اسان پنھنجي ملڪ ۾ 
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سيڪڙو ٻارن ۾ غذائي کوٽ ڏسي رھيا آھيون. ساڳو 
حال عورتن جو آھي جن ۾ پڻ شديد غذائي کوٽ 

 خطرناڪ حد تائين وڃي پھتي آھي. 

ملڪن ۾ غربت  انھي سڄي صورتحال جي نتيجي ۾
جي شرح وڌي ٿي جيڪا وري غذائي کوٽ جي بيمارين 
جي صورت اختيار ڪري ٿي. جنھن جي نتيجي ۾ 
صحت جي اڳ ئي ڪمزور نظام تي بار پئي ٿو ۽ ايئن 
غربت، غذائي کوٽ ۽ صحت جو ھڪ نہ کٽندڙ چڪر 

 شروع ٿئي ٿو.
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 حق بنيادي جو انسان - غذا

 صحت موجود۾  دنيا جتي وبا عالمي ھن جي ۱۹ ـ ڊووڪ
۽  ڪخوراڌکا اتي آھن، ياڪ راڌپ ٽاڦ جا سھولتن جي

 سطح عالمي بہ کي مسئلي واري ٽکو جي غذا انساني،
 رامي تہ ھونءَ ڪمل يڪجي جو آھي يوڪ اجاگر ايئن تي
 دلجاءِ جي ڪخورا بہ اتي پر آھن ينداٿ شمار۾  نڪمل
 . آھي يوٿ ظاھر يٿ مسئلو اھم ڪھ

 خبردار ڳا کان وبا ھن کي دنيا اداري عالمي جي صحت
 تائين ۲۰۲۵ سن حدف عالمي متعلق ڪخورا تہ ھو يوڪ

 رميس يڙمو گهربل لاءِ ان تہ وڇ ينداٿ کياڏ ڻرڪ حاصل
 غذائي ارٻ ئي يتراڪ ريڪ جي وبا ھن يڻھا. ونھيڪ
 اريٽ کي جنھن موت وڙاھ. مرندا موت بي سبب ٽکو

 . پيو سگهجي

 خود تائين ۲۰۲۲ سن اثر ضمني جو ۱۹ ـ ڊووڪ تہ اٿ چون
 . ھوندو ڪيانڀ بہ کان وبا

 . سگهندا ونہڪ اھيڳسا ارٻ لک ۹۳۾  دنيا 
 اڊينڊ کان لحاظ جي عمر ارٻ لک ۲۶ سواءِ کان ان 

stunted ۽  ويندا رھجي 
 . ويندا ھيڙچ منھن جي موت ھزار ۶۸ لک ڪھ 
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 ريت جنھن۾  نڪثرملڪا جي دنيا ريڪ جي وبا
 جي صحت جي نھڻما آھي، بدليو وھنوار جو زندگيءَ

. يآھ يٿ محدود رسائي يڏ سفر روزگار، بازر، سھولتن،
 ءَرسائيتائين  سھولتن جي صحت غذائي صرف نہ انھيءَ

 لڪمش ڻپ حصول جو ويلي صحتمند پر آھي ايوٽگه کي
 . آھي ايوڻب

 اررفت غيرمعمولي شرح جي غربت۾  دنيا ريڪ جي وبا
 ھيآ ائيٽگه بہ قوت جي ڻرڪ خريد جنھن آھي يڌو سان

 جي ٽکو غذائي۾  عورتن۽  ارنٻ طور نتيجي
 . آھي يٿ سنگين صورتحال

 يانسان بنيادي کي رسائيءَ تائين ڪخوراڌکا۾  عالم ان
 ڙاسرند يڻتو اسريل کانسواءِ ڻرڪ تسليم طور حق
 . اچي نظر پئي ينديٿ خراب صورتحال۾  نڪمل

 غذائي۽  food security دلجاءِ جي ڪخوراڌکا کي نڪمل
 ترجيحون پنھنجون لاءِ ضابطي تي malnutrition ميءَڪ

 right based approach روشنيءَ جي حقن انساني بنيادي
 . پونديون يونڻرڪ مرتب تحت
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  17عملي متڪح لٻڌ تي حقن۔  ۱

 نحالت جي وغيرہ جنگين حادثن، وبائن، تہ آھي ويو وڏٺ
. نآھ ينداٿ متاثر حق انساني بنيادي ڪيڌو کان ڀس۾ 
 يڪجي فردن انھن جي سماج۾  وبا عالمي ھن ريڪان
 تنحال سماجي يا بيماري جي وبا ھن طرح يڌسڻا يا يڌس

 دد،م سھائتا، سر وقت جي انھن يندا،ٿٿيا يا متاثر کان
 ڻرڪ سمجهي حق بنيادي سندن رھنمائي۽  يڪمال

 اناس۾  عالم جي افراتفريءَ ھن جو ئيٿ نہ ايئن. گهرجي
. يونڏ يڇڏ آسري جي خيرات کي ضرورتمندن انھن

 اروبار،ڪ انڻاڄپ وبا يا ڻيڏ منھن سان وبا ريت يڙاھ
 تسمي تعليم۽  روزگار صحت، سھولتن، سفري واپار،

 غذائي۽  ڪخوراڌکا مھل بحاليءَ جي معيشت
 . نڃو يٿ نظر سرِفِ  ضرورتون

 ءَرسائي تائين غذا۽  ڪخوراڌکا کي ومتنڪح۽  رياستن
 نا ،ريڪ تسليم حق انساني بنيادي جو شھريءَ ھر کي
 يلڪ بيان يٿم جيئن گهرجي ڙڻجو عملي متڪح لاءِ

 .سگهجي بچي کان الميئي انساني ڙندڻوڻا

                                              
17 RIGHT BASED APPROACH 
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 غذائي۽  بک مطابق رنانيڌپ عالمي جي حقن انساني 
 ھر صحت تہ ھنڏج آھي، يلڃم صورتحال ڙوندڻا ميڪ

 جي رناميڌپ ان. آھي يلٿ تجويز حق بنيادي جو شھريءَ
 يلٿ پيدا طور نتيجي جي وبا نھنڪ۾  روشنيءَ

 روشنيءَ جي صحت کي صورتحال جي غذا يا ڪخوراڌکا
 . گهرجي ڻرڪ تسليم حق انساني بنيادي سنديڏ۾ 

 دستاويز قانوني وڙاھ رناموڌپ عالمي جو حقن انساني
 ودموج اندر دنيا تعويلون سياسي يئيڪ جون جنھن آھي
 سياسي جي نڪمل رناماڌپ جا قومن يلڏگ تہ وڇ آھن

 ھوندا تابع جا قدرن سماجي۽  نونقا آئين، صورتحال،
 . آھن

 اھي رياستون مطابق رناميڌپ عالمي جي حقن انساني
 يھت. آھن يلڪ تجويز حقدار شھري۽  پائبند جو ڻيڏ حق

، سياسي ادارن سياسي تنظيمن، شھري موجود۾  سماج
 بين۽  علائقائي ي،ڪمل جي حقن شھريارٽين ۽ پ

 تہ يٿ ئيٿ بہ ذميواري جي ادارن يڻتو تنظيمن الاقوامي
 لڪمش ھن تہ رائينڪ ياد اھو کي نڪمل۽  رياستن اھي
 ڪمل ھر کي رسائيءَ تائين غذا۽  ڪخوراڌکا۾  يءَڙگه

۽  ريڪ تسليم حق انساني بنيادي جو شھرين پنھنجي
 . يڻک بہ قدم اڳجو لاءِ رسائيءَ تائين حق ان
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 18 سمجهئون کي حقن بنيادي تہ اچو۔  ۲

  آھن؟ اڇ حق انساني: الف

 انسان ھر يڪجي حق اڙاھ آھي، مراد مان حقن انساني
 رڪوڙجھ آھن حق پيدائشيبنا ڪنھن متڀيد جي  جا

 يڪمل يڪجي قدر سماجي وھنوار، وڌس برابري، عزت،
 نالو، شھريت، جيئن آھن ميسر تحت قانونن عالمي۽ 

 آزادي، جي گفتار آزادي، جي مذھب حق، جو ڻرھ زندہ
  وغيرہ آزادي جي ڻرڦ ڻگهم آزادي، جي اظھار

 يلڏگ۾   ۱۹۴۵ سن تي يءَڻاڄپ جي جنگ عالمي ينٻ
۾  ۱۹۴۸ سن اداري ان۽  آيو۾  وجود ادارو جو قومن

 رناميڌپ ان. يوڪ پيش رناموڌپ عالمي جو حقن انساني
 ڪھ اھي آھن، بہ حق جا شھرين نيڀس جي دنيا موجب

 بمطل انجو. آھن بہ لازمي اھي۽  آھن منحصر بہ تي ئيٻ
 اھي آھن، ميسر طور پيدائشي کي فرد ھر حق اھي تہ

 ئيٻ ڪھ اھي پر آھن بہ حق آھن، بہ لازمي آھن، بہ اھم
 . پون يوٿ مقصد بي بنا ڻرڪ تسليم حق جا

                                              
18 UNDERSTANDING BASIC HUMAN RIGHTS 
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 يڪمل پنھنجي رياستون۽  ڪمل شامل۾  قومن يلڏگ
 .نآھ پائبند جون ڻرڪ عمل تي انھن تحت قانون۽  آئين

 19 عملي متڪح لٻڌ تي حقن: ب 

 تخيلاتي وڙاھ ڪھ عملي متڪح لٻڌ تي حقن
 يا ارڪ مڪ يڪمل تحت جنھن آھي بندوبست

 ڻرک خيال جو الھينڳ جهہڪ نديڪ مرتب ارونھوارڪ
 رڪوڙجھ ڻرڪ شامل۾  ارڪ مڪ پنھنجي کي انھن۽ 

 حقن بنيادي جي شھريءَ ھر سان جن آھي ھوندو لازم
۾  ٽيڀ جي عام کي جن اھي۽  ئيٿ پاسداري جي

 ئيٿ پورائو جوبہ گهرجن جي انھن آھي، گهرج جهجهي
 عدم۽  برابري تاب،ڪ حساب شموليت، ڏوگڏگ۽ 

 اديبني جي ڻيڏ حيثيت قانوني۽  ڻرڪ پرو ڻپا تعصب،
 .ھجن پر سان خصلتن

 خدشو جو ڻيٿ متاثر حق جا جن فرد اھي:  شموليت 
 .ھجن شامل۾  ڻرڪ فيصلا اھي ھجي،

                                              
19 RIGHT BASED APPROACH  
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 يوڙجو منصوبو۽  ماحول جو قسم يڙاھ: تابڪ حساب
 حساب جو ڙلتا جي حقن انساني وقت ھر جيئن يڃو

 . سگهجي ريڪ سدباب جو انھن رکي، تابڪ

 اھو وقت ڙڻجو منصوبو بہ وڪ: تعصب عدم۽  برابري
 حق جو تعصب عدم۽  برابري تہ گهرجي ڻھج سامھون

 . مارجي نہ

۾  منصوبابنديءَ کي شھريءَ ڪھ ھر: ڻرڪ پرو ڻپا
 ھمافر موقعو جو تحفظ جي حقن سندي ئي،ڏ نمائندگي

 . ڻرڪ

 ميعال۽  رياستي کي حقن بنيادي:  ڻيڏ حيثيت قانوني
 . ڻرڪ فراھم تحفظ قانوني تي سطح

۽  ذميوارن مقصد جو عمليءَ متڪح لٻڌ تي حقن
 ڻرڪ منصوباندي سان مصلحت صلاح يلڏگ جي حقدارن

 نہ بہ تلفي حق جي نھنڪ جيئن آھي ڙڻجو ماحول جو
 . ھجي دوان روان بہ وٿيڦ جو ترقيءَ۽  ئيٿ

 يلڏگ لاءِ عمليءَ متڪح جي ترقيءَ لٻڌ تي حقن انساني
 ،آھن ويا ياڪ مقرر معيار يڪجي طرفان ادارن جي قومن
 فراھم رھنمائي کي ومتنڪح جي نڪمل مختلف اھي
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 اصلوبيءَ خوش فرض پنھنجا اھي جيئن آھن رھيا ريڪ
 : مطابق ان. سگهن ريڪ پورا سان

 نيف۽  پاليسيون منصوبا، ئيڀس ورا مقصدن يلڏگ 
 ايلڻاڄ۾  رناميڌپ عالمي جي حقن انساني سھائتا
 .ھوندي تابع جي اصولن

 اج حقن انساني تي مرحلي ھر۾  منصوبي بہ نھنڪ 
 ۾ رناميڌپ عالمي جي حقن انساني اصول،۽ معيار

 . رھندا وڳلا اصول ايلڻاڄ

 لاءِ سھائتا جي ذميدارن ڪاشترا ترقياتي جو قومن يلڏگ
 حق سندن کي حقدارن اھي ئنجي رھندو موجود وقت ھمہ

 اڙجھ ڻگهر حق پنھنجو حقدار۽  ھجن ذميوار لاءِ ڻپھچائ
 . ھجن

 ردارڪ جو يءَٽسوسائ سول: ت

 سول۾  ڻرڪ وڳلا کي عمليءَ متڪح لٻڌ تي حقن
 تي حقن جيئن آھي ردارڪ ليديڪ ڻپ جو يءَٽسوسائ

 نييقي اھو سان شموليت کين. سگهن يڙج منصوبا لٻڌ
 يڪجي۽  مارجي نہ حق جو ارنحقد تہ آھي وڻائڻب

 پيل پوئتي. جيڪ خيال بہ جو انھن آھن، ضرورتمند
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 تي سطح جي برابريءَ اچي تيڳا کي گروھن۽  طبقن
 .ملي موقعو جو ڻيٿ شامل

 20 عملي متڪح لٻڌ تي حقن انساني۔  ۳

 21حق جو ڪخوراڌکا مناسب: الف

 سن۽  رناميڌپ عالمي جي حقن انساني واري ۱۹۴۸ سن
 واري خاتمي جي ميءَڪ غذائي۽  کب يارو ۱۹۷۴

 اھا ہت ويندو يٿ واضح اھو تہ رکبو سامھون کي رناميڌپ
 پنھنجي اھي تہ آھي ذميواري بنيادي جي ڪمل۽  رياست
 . نڪ بندوبست وڳجو جو غذا۽  ڪخوراڌکا لاءِ شھرين

 جون ڻگذار زندگي کيس تہ آھي حق اھو جو فرد ھر''
 سندس۽  خود، ھو جيئن ھجن موقعا۽  سھولتون موزون
 انھن. سگهن گذاري زندگي خوشحال بھتر خاندان

 جون صحت۽  اجهو و،ڙپڪ وٽل ،ڪخوراڌکا۾  سھولتن

                                              
20 Human Rights base ApproachASED APPROACH 
21  Everyone has the right to a standard of living 

adequate for the health and well-being of himself and 

of his family, including food, clothing, housing and 

medical care and necessary social services ...  
Universal declaration of human rights article 25 (a) 
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 سھولتون جون ضرورتن شھري بنيادي۽  سھولتون
 . آھن شامل

 يا رياستن جي رناميڌپ جي قومن يلڏگ تن يڃو وڏٺ
 نتائي ڪخورا ڌکا. ونھيڪ حيثيت قانوني اڪ۾  نڪمل

 جي زيادتيءَ جي قسم ھر خلاف ارنٻ۽  عورتن رسائي
 نيڏ بہ لڪش قانوني، تحت رناميڌپ عالمي واري خاتمي

 صحيون تي رناميڌپ ان نڪمل جن مطلب. آھي وئي
 شھرين پنھنجي ھو تہ آھن پائبند لاءِ ان اھي آھن يونڪ

 . پھچائين سھولتون اھي کي

 ھو تہ آھي حق پيدائشي اھو جو ارٻ۽  عورت مرد، ھر''
 ذھني سندس جيئن ھجي آجو کان ميءَڪ غذائي۽  بک

 . 22سگهي يٿ نشونما جسماني۽ 

                                              
22  Every man, woman and child has the inalienable 

right to be free from hunger and malnutrition in order 

to develop fully and maintain their physical and mental 

faculties. 
Universal declaration on the eradication of hunger and 

malnutrition article 1'' 
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 ڪخوراڌکا۾  سماج بہ نھنڪ تہ سجيڏ ھنڪڏجي يڻھا
 رياست سماج، ان ھنڏج يٿ سگهي يٿ ھنڏت دلجاءِ جي

 زراعت، يڳجو اعتبار لاءِ فردن ڙرھند اندر ڪمل يا
 تصح غذائي۽  معلومات متعلق غذائيت ي،ڌکا غذابخش

 جو ڪخوراڌکا ريت يڙاھ. ھجن ميسر سھولتون جون
 پوندو وڻسڏ يڏگ سان حقن انساني بنيادي ينٻ حق
 : ڪوڙجھ

 حق جو يءَڻپاگهربل  لاءِ زراعت۽  پچاءَ،ڌر ،ڻپيئ 
جي  زمين زرعي لاءِ ڻرڪ پيدا ڪخوراڌکا  

 حقملڪيت جو 
بنا معاوضي  تائين سھولتن بنيادي جي صحت 

 ءَ جو حق. رسائي
 حق جو ڻھج آجو کان زيادتيءَ جي قسم بہ نھنڪ 
 رھائش صنف، جنس، نسل، رنگ، زبان، پات، ذات)
 يءَرسائ تائين حق بہ نھنڪ ريڪ سبب بہ نھنڪ يا

 (اکيائي ہٻ يا کيائيڏ يد،ڀ۾ 
 ۽ صحت تعليم،) حق جو رسائيءَ تائين معلومات 

 جو تڪشر۾  منصوباسازيءَ متعلق ڪخوراڌکا
 (حق
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۾  جنھن حق جو تعليم بنيادي) حق جو تعليم 
۽  ماحول رائي،ٿس صفائي زراعت، صحت،

 (حق جو علم متعلق ڻگدلا ماحولياتي

 ۱۹ ـ ڊووڪ۽  عملي متڪح لٻڌ تي حقن: ب

 قانون انھي آھن، برابر لاءِ نھنڪھر حق انساني جيئن
 ڙيندٿ مرتب متعلق جي ۱۹ ـ ڊووڪ رکندي سامھون کي
 ءَبرابري لاءِ شھريءَ ھر کي منصوبي جي قسم بہ نھنڪ

 . گهرجي ڻرڪ مرتب تي بنياد جي

 لاءِ شھريءَ ھر دلجاءِ جي ڪخوراڌکا۾  ينھنڏ جي وبا
 . گهرجي ڻرڪ مرتب عملي متڪح جي ڻبنائ يقيني

 قح انساني بنيادي کي رسائيءَ تائين غذا۽  ڪخوراڌکا
 ڻرڪ فراھم سھائتا کي شھريءَ ھر ريڪ تسليم

 اگھہ اڙجھ ڪھ ،ڊارڪ راشن يمپ،ٽاس ڊفو ڪوڙجھ
 وغيرہ

 قح انساني بنيادي کي رسائيءَ تائين غذا۽  ڪخورا ڌکا
 جون صحت غذائي کي شھريءَ ھر ريڪ تسليم

 نسا ان۽  گهرجي ڻرڪ بندوبست جو ڻپھچائ سھولتون
 جون ويمويڪسين ۽  علاج، بچاءَ، کان بيمارين ڏگ

  .گهرجي ڻرڪ بندوبست ڻپ جو ڻرڪ فراھم سھولتون
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 ۾ پروگرامن۽  پاليسين کي ڪخوراڌکا مناسب: ت
 . جيڪ شامل يئنڪ

 شامل۾  رناميڌپ واري حقن انساني جي قومن يلڏگ
 ذاغ۽  ڪخوراڌکا مناسب ئيڏ لڪش قانوني کي تجويزن

 سھائتا۽  سھولت۾  ينھنڏ جي وبا کي شھريءَ ھر جي
 ڻيڏ لڪش عملي انکي ري،ڪ منصوبابندي لاءِ ڻپھچائ

 . گهرجي ڻرڪ بندوبست جو

 روگرامنپ جي کاتن نيڙم۽  صحت متعلق ڪخورا ڌکا
 ريڪ خاص شھري ھر۾  وبا ھن اھي تہ جيڪ پائبند کي
 يقيني کي پھچ جي غذا۽  ڪخوراڌکا جي ارٻ۽  ماءُ

 .  ائينڻب

 غذا۽  ڪخوراڌکا۾  عمليءَ متڪح جي ڻرڪن مان وبا
 شعوري جي ڻرک شامل تي مرحلي ھر کي پھچ جي
 . گهرجي ڻرڪ وششڪ

 ريڪ ڻاڊڇنڇ جي قانونن نيڀس جي نظرداريءَ
 شامل طور جز بنيادي۾  انھن کي غذا۽  ڪاخورڌکا
 . گھرجي ڻرڪ

 دعوت جي شموليت کي ادارن عالمي۽  الاقوامي بين
 . گهرجي ڻيڏ
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 يڪمل۽  يلڪ تجويز طرفان اداري عالمي جي صحت
 جي عمر رکندي سامھون کي حدفن يلڃم تي سطح
 ٽگه پيدائشي ،24ميڪ غذائي شديد ،23قد يڍنن کان لحاظ
 کي ارٻ اولڄ نئين ،26تائيٽگه يج فولاد۾  رت ،25 وزن

 لاءِ مسئلن نڙجھ  28ولھٿ۾  ارنٻ۽   27ڻپيار ٿڃ صرف
 .گهرجي ڙڻجو پروگرام نموني رپورڀ

 تجويزون مک

 قومن يلڏگ۾  پروگرامن نيڀس جي صحت غذائي 
 رھ ائيڻب رھنما کي رناميڌپ واري حقن انساني جي

 . گهرجي ڻرڪ مرتب عملي متڪح لاءِ شھريءَ
 کي رسائيءَ تائين غذا۽  ڪخوراڌکا جي شھريءَ ھر 

 يڪمل نيڙم جي ڪخوراڌکا نديڪ تسليم حق
 ۾ پروگرامن ڙھلند سان سھائتا يڪغيرمل يڻتو

 ھر۾  علائقن غريب کي انھن ريڪ ردوبدل
 . گهرجي ڻرڪ پائبند جو ڻپھچائ سھائتا لاءِ شھريءَ

                                              
23 stunting 
24 acute malnutrition 
25 low birth weight 
26 anaemia 
27 exclusive breastfeeding 
28 childhood obesity 
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۾  عمليءَ متڪح جي قسم ھر ڙندڙج لاءِ ڊووڪ 
 تحفظ جو حق جي ءَرسائي تائين غذا۽  ڪخوراڌکا

 . يڃو ايوڻب يقيني
 نڪمل دوست ريڪ استعمال کي ذريعن سفارتي 

 ڪخوراڌکا۾  پروگرامن جي ڊووڪ کانئن کان
 حاصل معلومات ٽواڳا جي عمليءَ متڪح متعلق

 . گهرجي ڻرڪ
 ادارن جي قومن يلڏگ يڻتو نڪمل مددگار۽  دوست 

 . گهرجي ڻرڪ حاصل سھائتا۾  سڏ ان کان
۽  يلڪ تجويز طرفان داريا عالمي جي صحت 

 رکندي سامھون کي حدفن يلڃم تي سطح يڪمل
 مي،ڪ غذائي شديد قد، يڍنن کان لحاظ جي عمر

 تائي،ٽگه جي فولاد۾  رت وزن، ٽگه پيدائشي
 ھولٿ۾  ارنٻ۽  ڻپيار ٿڃ صرف کي ارٻ اولڄ نئين

 ڙڻجو پروگرام نموني رپورڀ لاءِ مسئلن نڙجھ
 .گهرجي

 متعلق ويجهہ ڌوا۽  ڪخوراڌکا يلٿر۾  ۲۰۲۱ سن 
 ريڪ تيار يسڪ رپورڀ پنھنجو لاءِ 29ڪويھ عالمي

 دعوت جي عمليءَ متڪح يلڏگ۽  سھائتا کي دنيا

                                              
29 Nutrition for Growth Summit (N4G) 
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 تائين ۲۰۲۵ کان ۲۰۲۱ سن جيئن گهرجي، ڻيڏ
 يڙجو پروگرام رپورڀ متعلق غذا۽  ڪخوراڌکا

 .سگهجي ئيڏ منھن کي مسئلي انھي
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 انسان ۽ صحت ي،ڻپا

جو تناسب  يءَڻم ۾ پاصحتمند انسان جي جس ڪھ
 وڪڙسي ٺسراسري طور سندس جملي وزن جو س

 ھوندو آھي. 

 ۸۳۾  نڦڦڙ و،ڪڙسي ۷۳۽ دماغ ۾ اھو تناسب  دل
۽  muscles نڪمش و،ڪڙسي ۶۴کل ۾  و،ڪڙسي

 ۳۱جو مقدار  يءَڻ۾ پا نڏ۽ ھ وڪڙسي ۷۹۾  ينڪب
 ھوندو آھي. وڪڙسي

ھوندو  وڪڙسي ۹۰جو تناسب  يءَڻجي رت ۾ پا انسان
 .  آھي

تہ جنس ۽ عمر جي لحاظ کان انساني جسم ۾  ھونءَ
ھو ليکي ا لھيٿجو تناسب بلدجندو رھندو آھي پر  يءَڻپا

رھندو آھي. مختلف جنسن ۽  ڌواڌجسم جي وزن جو ا
 ھن ريت ھوندو آھي ـ جهہڪعمرين ۾ 

 وڪڙ( سي۸۴کان  ۶۴) ۷۴مھينا ـ  ۶پھريان  ارٻابھم  
 وڪڙ( سي۶۴کان  ۵۷) ۶۰مھينا ـ  ۱۲کان  ھنڇ ارٻ 
( ۷۵کان  ۴۹) ۶۰سالن تائين ـ  ۱۲سال کان  ڪھ ارٻ 

  وڪڙسي
 مرد  



 خوراڪ ۽ دلجاءِ

 عبدالرحمٰن پيرزادو                     50

 وڪڙ( سي۶۶کان  ۵۲) ۵۹سال ـ  ۱۸کان  ۱۲ 
 وڪڙ( سي۶۳کان  ۴۳) ۵۹سال ـ  ۵۰کان  ۱۸ 
( ۶۷کان  ۴۷) ۵۶عمر ـ  يڏسالن کان و ۵۰ 

 وڪڙسي
 عورت 

 وڪڙ( سي۶۳کان  ۴۹) ۵۶سال ـ  ۱۸کان  ۱۲ 
 وڪڙ( سي۶۰کان  ۴۱) ۵۰سال ـ  ۵۰کان  ۱۸ 
( ۵۷کان  ۳۹) ۴۷عمر ـ  يڏسالن کان و ۵۰ 

 وڪڙسي

 جي اھميت يءَڻپا

 وڪانسان جي جسم جو نھايت اھم حصو آھي جي يڻپا
 لاءِ گهربل ھوندو آھي.  منڪ ينٺھي

 ،ڻھٺويجه ۽ ھر قسم جي خلين جي  ڌجسم جي وا 
جي گهرج  يءَڻلاءِ پا ڻ۽ صحتمند ھج ڻجيوت رھ

 ھوندي آھي. 
سان واپرائيندو آھي، ان جي ان اڪجي ڪخورا ڌکا 

مختلف غذائيتتون  يلڪھاضمي ۽ ان مان حاصل 
 مڪجو  ڻپھچائ انھنڏجسم جي مختلف حصن 

 آھي.  ندوڪ
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خاص  ،ڻرڪجسم مان غيرضروري مواد کي خارج  
مان پيشاب وسيلي اخراج ۾ مدد  ينڪب ريڪ
 آھي.  ندوڪ

گرمي پد کي جسم لاءِ ساھہ ۽  ڌو ٽماحول ۾ گه 
ن آھي، جيئ يندوٿمددگار  ڻ ڻائڻب کل وسيلي موزون

گرمين ۾ پگهر جي وسيلي گرمي پد کي متوازن 
 رکندو آھي. 

 ندوڪآبزرور جيان مدد  ڪشا نھنڪ۾  رنگهيڪ 
 آھي. 

بچاءَ جي سرشتي  نھنڪ اريڌانساني دماغ جي چو 
 آھي.  ندوڪ مڪطور 

کي گهربل ماحول  ارٻدوران  ڳڀ۾  کڪماءُ جي  
 آھي.  ندوڪفراھم 

 ايندو آھي.  تبڪطور  ٺياڻوقت پا ڻوات ۾ کائ 
ادا  ردارڪجو  ٽنڪ۾ ليوبري نڙجسم جي جو 

 آھي.  ندوڪ
 تائين رسائيءَ جي صورتحال يءَڻپا 
انگن  يلڪجي عالمي اداري پاران جاري  صحت 

 اکرن مطابق 
جي سھولت  يءَڻفرد کي صاف پا ئينٽدنيا جي ھر  

 . ونھيڪميسر 
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 ٽجو کو ءَيڻدنيا ۾ پا ڌا ٽتائين ذري گه ۲۰۲۵سن  
 ھوندو.  پڊجو 

۾  زنڪصحت مر وڪڙسي ۲۲۾  نڪترقي پذير مل 
ميسر  يڻين صاف پاجي قلت آھي يا ک يءَڻپا

 .ونھيڪ
رھيا آھن، ان سبب  جيٽگه يلاٻجنھن رفتار سان  

 وڪڙسي ۶۹جي موجودگي  يءَڻدنيا ۾ پا ريڪ
 ويندي.  جيٽگه

ھن صديءَ ۾ زرعي، صنعتي ۽ گهرو مقصدن لاءِ  
ي آھ يٿ ڌوا وڪڙسئو سي ھہڇتعمال ۾ جي اس يءَڻپا

 جاري آھي.  ڌ۽ اھا وا

 ۽ صحت يڻپا

سبب دنيا ۾ دستن، ھيضي، مدي جي  ڻواپرائ يڻپا گدلي
. يونٿ جنڙبيماريون پک يونڙاي جھ سٽائيٽبخار ۽ ھيپ

 جي نامناسب يءَڻبخار بہ پا ينگيڊريت مليريا ۽  يڙاھ
 . اٿ جنڙسبب پک اسيءَڪن

نامناسب مقدار ۽ خراب جو  يءَڻ۾ پا زنڪمر صحت
خاصو  وڱجي سبب اتي داخل مريضن جو چ اسيءَڪن

 وٿاڪ. جنھن جو وٿ اسيڦتناسب اسپتالن مان بيمارين ۾ 
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بہ  اڃ۾ اھو تناسب ا نڪآھي. غريب مل وڪڙسي ۱۵
 آھي.  ڪيڌو

ي ک وڪڙسي ھہڏفردن مان  ڙيندٿ۾ ھر سال بيمار  دنيا
 . وٿبچائي سگهجي  ريڪمھيا  يڻصرف صاف پا

چاليھہ  ڙروڪ ڪپھچائي ھر سال ھ يڻصاف پا فصر
 يڪجي يونٿجون زندگيون بچائي سگهجن  ارنٻلک 

بيمارين وگهي موت جي منھن  ڙھلجندڦسبب  يءَڻپا
 . اٿ نڃو

مان پنج لک انسانن جون حياتيون  نڙوگهي مرند مليريا
بچائي  ريڪجي نظام کي بھتر  اسيءَڪصرف ن
 . يونٿسگهجن 

ا مھي يڻصاف پا ائي،ڻھتر بجي سھولتن کي ب يءَڻپا
کي غذائي  ارنٻلک ويھہ ھزار،  ٺسان ھر سال ا ڻرڪ
 .وٿکان بچائي سگهجي  ڻيٿ ارڪجو ش ميءَڪ

 ڙندڙکي اکين جي وچ ھنڻلک ما پنجاھھر سال دنيا ۾ 
 .  وٿکان بچائي سگهجي  وماڪراٽبيماري 

سان  ڻجي سھولتن کي بھتر بنائ يءَڻريت پا يڙاھ
ي کان بچائ ڻمر يٻڏر انسانن کي لک اسي ھزا ہٻھرسال 

 . وٿسگهجي 
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 جي صورتحال يءَڻپا

 ،ڌتبديليون، انسانن جي آباديءَ ۾ بي ھنگم وا موسمياتي
شھري آباديءَ ۾ بي ترتيب  ،ٽکو ڙندڌجي و يءَڻپا

 يءَ،ڻدنيا ۾ پا يڻاضافو، شھرن ۽ صنعتن کي گهربل پا
 تائين رسائيءَ جا، اھم مسئلا آھن. سائنسي تحقيق مطابق

 جي يءَڻآبادي پا ڌواڌا ڀڳ ڳتائين دنيا جي ل ۲۰۲۵سن 
 ڻيڏحالت، ۾ ھوندي. ان مسئلي کي منھن  اريتنگيءَ و

ال استعم يھرٻ ريڪکي صاف  يءَڻپا يلڪلاءِ استعمال 
 . يندوٿبھتر حل  ڪھ ڻرڪ

کي زراعت  يءَڻپا يلٿاستعمال  ڪمل ڙوقت بہ کو ھن
عتي اندازي مطابق صن ڪھ وڪ. جياٿ نڻآ تبڪلاءِ 

 . وٿ ريڪزمينون سيراب  وڪڙسي ۷۾  نڪمل

زراعت ۾ استعمال  ي،ڻرفتار سان شھرن جو پا جنھن
 نڪ ڙوڇ۾  رنڪمادا ۽ زھر درياھي وھ يميائيڪ ڙيندٿ
د جي شدي يءَڻجي پا ڻان سان مستقبل قريب ۾ پيئ ا،ٿ

جو خدشو آھي. ان مسئلي جو واحد، حل ان گندي  ٽکو
۾  ڻجي لائق بنائ الاستعما يھرٻ ريڪکي صاف  يءَڻپا

 آھي. 
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 تجويزون

ان س ئيڪٻھ رائيٿ۽ صفائي س اسيڪجي رسد، ن يڻپا
کي  ءَيڻ۾ پا ينڙھراٻجو استعمال  رينٽآھن. لي يلڙسلھا

سان  ڻرڪ. ايئن وٿسگهي  يٿ۾ مددگار  ڻصاف رک
 يڻدستن تو ائي،ٽجو خطرو گه ڻجڏ۾ گونھہ جي گ يءَڻپا
 . وٿسگهجي  ائيٽجي بيمارين کي گه ٽپي ينٻ

ليريا م الڪجو مناسب ني يءَڻ۽ گندي پا رائيٿس صفائي
 . وٿبچائي سگهي  ڻبيمارين کان پ ينڙجھ

 ڻلاءِ آسان طريقن سان پيئ ڻرڪحاصل  جهہڪ ڀس اھو
ن جيئ وٿسگهجي  ريڪملائي صاف  لورينڪ يڻجو پا

 بيمارين کان بچي سگهجي. 

کي  مسئلي ڻسان پ ڻرک اليڀسن يڻجو پا ڻ۾ پيئ گهرن
 جنڪاستعمال  انوٿ اڙجنھن لاءِ، اھ وٿسگهجي  ائيٽگه

سگهي جيئن روايتي طور  يڃاندر نہ و ٿجن ۾ ھ
وارا دلو  يڪپ چيڪگهگهي ۽  ھوڻجا ما وھستانڪ

 ڏگ يڻجو پا ڻيا ناد پيئ ٽآھن. گهر۾ م نداڪاستعمال 
 يڌيا ر ڻ. انھن ۾ وھنججيڪلاءِ استعمال نہ  ڻرک ريڪ
ي، دل يڻا اتان پارکجي ي يڻجو پا ڻوئڌ پوٿ انوٿ ي،ڪپ

 . جيڪملائي پوءِ استعمال  لورينڪگهگهيءَ ۾ 
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عورتون ۽  چو،ٻ ارٻسان گهر، ۾  ڻواپرائ يڻپا صاف
 .ينداٿ ونہڪبيمار  روڀھرو اتيڀگهر 
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 ساڳ

فصل مان  ڪا ڪنھن بہساڳ ھڪ اھڙي سبزي، آھي جي
 حاصل ڪئي ويندي ھئي.  اوائلي زماني ۾ اضافي طور

اريون سبزيون روڪ رقم اڄڪلھہ ڪيٿريون ساڳ و
 حاصل ڪرڻ واري فصل طور پوکجن ٿيون. 

جا مختلف قسم ڏجن ٿا جيترا منھنجي علم  ڳھيٺ سا
سگهي ٿو  ھن. اھا فھرست ڪا حتمي ڪونھي، ٿي۾ آ

 ڪي ٻيا ساڳ بہ مروج ھجن. 

 ڪپال 
 وٻھر 
 سرنھن 
 وڀانڄ 
 جي پلي نڻچ 
 جي پلي رنٽم 
 ڻڪلو 
 وڙمريئ 
 توريو 
 لُلِرُ  
 جِھلَ  
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 وُنٿاٻ 
 ڳجي پنن جو سا يڙنجسُھا 
 سُوئا 
 چِلُ  
 ڳموريءَ جي پنن جو سا 
 ڳجي پنن جو سا نڙگوگ 
 ڳگجر جي پنن جو سا 
 ڳبرسيم جو سا 
 سالارو 
 ڳجي پسين جو سا ڙرڪ 
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 تھوار زرعي جو ڌسن ـ هولي

' 'هولو'' کي لڪش ابتدائي جي يڻدا جي ڪڻڪ۾  يءَڌسن
 ويندو يٿ ائونڪڻڪ رنگ جو يڻدا وقت ان. آهن چوندا

۽  نرم وڻدا۾  حالت ان .سٿا ويندي اچي لذت۽  آهي
 جي يڻدا جي ڪڻڪ لڪبل لڪش. آهي هوندو رسيل

 هوندي دير جي ڪڻس رس بس  .آهي هوندو وڪچ يٺو
۽  آهي هوندو نرم وڻدا۾  حالت واري رس لڪس. آهي

                              آهي چئبو'' ونڀآ'' کي سنگ وقت ان

 چاڪ ئيڏ ڪوڦ يٽمھ يت تريءَ جي ٿھ هولا جا ڪڻڪ
 تي تريءَ پچائي يا يڪسي تي باھ وري ونڀآ۽  آهن کائبا

                                                  . آهن کائبا يڪوڦ يٽمھ

                                                 آهن ياڻما مزا ئيٻ. اهي۾  جوانيءَ يڙتو يڻاراٻ اسان

                                                 . يانڪ الھڳ يڙهڪ ونڀآ۽  هولا جا ڪڻڪ ونجڪ

 جي ڻپچ( هولو) اَنُ ۾  نڪڻڪ پنھنجي هاري تھوار هي
 هولا۾  ڪڻڪ جي هاريءَ جنھن هئا ملھائيندا۾  خوشيءَ

 جا هتان. هو هوندو آسرو جو نڻدا کي ان هئا ينداٿ تيار
 لممس ثرڪا جي ھندستان۽  هئا مسلم غير شھري ثرڪا
 اناهرٻ ريڪان هئي ونہڪ رسم اها۾  علائقن ثريتيڪا
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 جي اسان۾  نتيجي هيو اوپرو تھوار هي لاءِ ھنڻما آيل
 ويو يوڪ پرائو ئيڏ رنگ مذهبي کي تھوار زرعي

                     ورايون تھوار پنھنجا تہ اچو

 ادي کي نڻپرا پر  آهي الھڳ يٺس ڻرڪ قائم تھوار نوان
     .آهي فرض جو ناسا ڻپ ڻرک
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 اراڌس زرعي۽  ڪعين جي سرمائيداريءَ

 بہ ھنڪڏ اراڌس زرعي سان ڪعين جي سرمائيداريءَ
 سان دماغ جي ھاريءَ ان لاءِ ان. نداڳل ونہڪ قدم بھتر
 يءَنٻ يتيڪمل جي ئيٻ کان جنمن جنھن پوندو وڻسوچ

                                          . آھي يوڪ ھارپو تي

 نھنڪ بہ اھو وٿ رھي ھو۾  گھر جنھن جو تائين يتريا
 کانئس چاھي ھنڏج۽  آھي۾  نيءَٻ يتيڪمل جي ئيٻ

 . وٿ سگھي رائيڪ خالي

 واھ تہ چاھي بہ ڻلڪمو ولڪاس ارٻ پنھنجا ھنڪڏجي ھو
          .ونھيڪ۾  وس سندس

 غلاميءَ چينٻ ارينٻ ھاري موجب روايتن استحصالي
 مڪ بہ گھر جي زميندار پر۾  نيءَٻ وڳر نہ تائين حد جي
                                                 . آھن مجبور لاءِ ڻرڪ

 آھي، تعداد جو ارنٻ اونڄ ٽپي يتڪمل واحد سندن
 يڃو يٿ خواب جو ديواني ڄڻ خاندان مختصر۾  نتيجي

 ورھاروڳ ھرسال جو زال ائي،ڻگھ جي ارنٻ غربت،. وٿ
 گھر جو بيمارين وري وقفو وڙجھ ڻھج نہ۾  ارنٻ ،ڻيٿ
                                            . يڃو جيوڻب
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 پنھنجي ھو تہ آھي ثبوت جو ان' گندي' خالي جي ھاريءَ
                                                 . يڻک وٿ ونہڪ اپت بہ جيتري ڻکائ

 ملي، وٿ ونہڪ ھارپو کيس مان فصلن وارن پئسي
 ھننڪ اڪجي يٿ ملي مزدوري مطابق منشا جي ارزميند

 ٽگھ وڻگھ کان اگھ جي' ٽيڪمار' نھاد نام کان لحاظ بہ
                                                     . آھي ھوندي

 منھن کي ميڪ غذائي۽  بدحالي بک، موجود۾  ڌسن
 ڪڙاي 16 ھنڪڏجي کي ھارين زمين بي لاءِ ڻيڏ

 سان ان تہ اٿ ملن تي شرط جي يھارپ۽  حق يڻاڪمال
                    . يندوٿ لوڀ جو ھارين ڙگھاريند' ۾ غربت'

 سرمائيداري ڳواڇڙ ھنڪڏجي کي ارنڌس زرعي باقي
 سماج عمل اھو تہ سبوڏ سان نظر جي[ ٽيڪمار عالمي]

 . ايندو نظر ئي دشمن

 جا زمين وڳر تہ ڪڍڻ مطلب اھو جو ارنڌس زرعي
 مناسب ينداٿ منتقل نالي ھي ھاريءَ ننھڪ اغذڪ
                               . ونھيڪ

 ۾:  ارنڌس زرعي

 يتڪمل حق جو زمين 
 شرط جو ھارپي ڻپا 
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 سھائتا۾  ڊچون جي فصل 
 نظام جو رسائيءَ تائين ٽيڪمار 
 شرط جو تعليم جي ارنٻ 
 سھولتون يونڳجو جون تعليم۽  صحت 
 ڻرڪ آباد ٺوڳ مثالي جا ھارين نوان 
 ڻيڏ حق جو تنظيم کي ھارين 
 ئيرسا تائين نالاجيءَڪيٽ زرعي۽  جٻ جي وياج بنا 
 تربيت جي[ اريڪاشتڪ] ھارپي[ اجتماعي] يلڏگ 
 تربيت جي ڻپوک جھنگ جا نڻو ميويدار يلڏگ 
 تربيت جي ڻپوک' يونڙوا' گھرو 
 تربيت جي استعمال بھتر جي يءَڻپا 

 ڻھٽن نبڪٽ سمورو جو ھاريءَ۾  جنھن تصوير ھيءَ
 ڪھ جو استحصال ان آھي تي لاباري جي ڪڻڪ۾  اس

 زرعي حل واحد جو اريٽڪوڇ کان جنھن آھي، نمونو
۽  نديڻاڄ جا ڪڻرو کي ارنڌس زرعي. آھن اراڌس
 اھو ٽگھ۾  ٽگھ تہ نہ يوٻ جتن ڙيندٿ۾  ائيءَڻاڻڄا

 يٿ ريوڻڌا کي مسئلي اسان تہ اٿ نڪ ثابت ضرور
                              . آھي کنيو قلم تي ان سيڏ روڇاٿم بدران ڻسمجھ
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 تي عورت۽  مزدور ھاري،۾  سماج طبقاتي بہ ھونءَ
. آھي کيوڏ ئي ڻڻک پاسو جو انھن۽  سولو ڻرڪ تنقيد

                                 .پوي يوٿ نڪنامم ڄڻ ڻبيھ ڏگ نڻسا
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 ڍوڍي جو خير گھرو

 ريوڪ ليڀ اريڪصنعت۾  ڪمل

  بہ پوءِ تہ وسارجو نہ اھو

 جي زراعت  لاءِ ڪخورا ڌکا جي عوام جي ڪمل 
                                .رھندي ضرورت

          .گھرجن بہ يلاٻ لاءِ بھتري جي ماحول 
 نئين۾  نالي جي' صنعت' کانسواءِ ارنڌس زرعي 

 .سھبو يئنڪ وار اريڪ جو جاگيرداري
 انھن۽  مزدورن کيت ،ھاري يو،ڪ بہ جھڪ وڪجي 

 قانون بہ لاءِ جي نٺوڳ جودمو۾  رياستن نئين
                                  . يوڙجو

 بنيادي لاءِ آبادين موجود۾  رياستن نئين انھن 
 ۽ يڻپا روزگار، صحت، تعليم، ڪوڙجھ سھولتون

                                              . يوڙجو قانون بہ لاءِ جي وغيرہ تفريح
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  صحت بخش ويلو

 ٽيپ وڳسان نہ ر ڻش غذا تي مشتمل ويلو کائصحت بخ
۽ ھاضمي جي سرشتي جي بيمارين کان بچي سگهجي 

بيمارين کان بہ بچي  ينڙئي اھ يترينڪ ڏوگڏپر گ وٿ
پر آھن عام جام.  ونھنڪتہ  ڙندڙوچ يڪجي وٿسگهجي 

ا ي اءُٻد يلڌپيشاب، رت جو و اٺذيابطيس يا م رڪوڙجھ
لف قسمن جا پريشر، دل جون بيماريون ۽ مخت ڊبل
 . ينسرڪ

معاشري، سماج، وسنديءَ، زرعي پيداوار ۽ علائقي  ھر
 ينٿجون عادتون  ڪخورا ڌجون پنھنجون پنھنجون کا

 . يونٿ

آمدني  رت،ڪ۾ عمر، جنس،  ڊڻ۽ ويلو چون ڪخورا ڌکا
. تنھن ھوندي بہ وٿاثر رسوخ رھي  ڻوغيرہ جو پ

صلاحن تي عمل  ينٺعمر جي لحاظ کان ھي ھنڪڏجي
کي، گهروارن کي، سماج، معاشري،  ڻتہ ھوند پا ريونڪ
مسئلن کان بچائي سگهجي  ساترن ڙ۽ دنيا کي کو ڪمل
 . وٿ

 نلڏ ٺھي ٽ۾ گه ٽتہ گهر جي ھر فرد کي گه ھونءَ
گهرجي پر عمر جي  ڻرڪجو استعمال  ڪخوراڌکا
 گهرجي.  ڻنہ وسار ڪحصن لاءِ مخصوص خورا جهہڪ
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ر تائين مھينن جي عم ھنڇ يٺکانو ڻمڄکي  ارٻ ھر
 گهرجي.  ڻپيار ٿڃصرف ۽ صرف ماءُ جي 

ايستائين جو  ڪبہ قسم جي خورا نھنڪکانسواءِ  ٿڃ
 آھي.  يندوٿ ارڪلاءِ نقصان ارٻبہ  يڻپا

۾ گهر ڏوگڏسان گ ٿڃکي  ارٻمھينن جي عمر کان  ھنڇ
 گهرجي.  ڻتي ھيرائ نڌکا ڙيندٿ۽ استعمال  ڙرجهند

 ضرورت ابہڪجي  ڻرڪ يڳڙدي ڳلاءِ ال ارنٻرھي تہ  ياد
 . ونھيڪ

۾  انوَ ٿ ارڌ وڌجو کا ارٻآھي تہ  وڻاھو خيال رک صرف
ر مقدا يتروڪ ارٻھجي جيئن اھا خبر پئجي سگهي تہ 

 . وڌکا

 غذائن ينٺويلي ۾ ھي ڙجندڌجي ھر بالغ فرد لاءِ ر گهر
 گهرجي.  ڻجو خيال رک

ميوا ـ پيرن  ڙيندٿميوا ـ گهر ۾، علائقي ۾ پيدا  
 تائين.  يرنٻ يٺکانو

تائين ھر قسم جي  ڻڪلو يٺکانو ڳسبزيون ـ سا 
 سبزي. 

ن سبزيو ڌا ٽ۾ گه ٽويلن جو گه نيڀجي س ينھنڏ ڪھ
 گھرجن.  ڻ۽ ميوا ھج
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نشاستي  يونڙگجرون يا اھ يونڇا ا،ٽاٽرھي تہ پ ياد
 ناھن.  يونڄاڀ  ون،ڙواريون پا

. خيال ئيڪم اجهري،ٻچانور، جوئر،  ،ڪڻڪاناج ـ  
 نھنڪمھل بنا  ڻرڪرھي تہ اناج استعمال 

جو  ڪڻڪ يڄس ريڪملاوت ۽ خاص  يميائيڪ
 گهرجي.  ڻرڪاستعمال  وٽا
 مسور، ماش وغيرہ ،ڱم ر،ٽم ا،ڻبہ ـ چ اڪداليون ـ  
 گهرجي.  ڻرڪاستعمال  ٽ۾ گه ٽجو گه ڊکن 
ويلن  نيڀ۽ خوردني تيل س ڪڪڙ ي،ڇگوشت، م 

 گهرجي.  ڻنہ ھج ڪيڌحصي کان و ئينٽجي 
 ٽ۾ گه ٽگه يرڪ وششڪ وڌبازار جو رڌل کا 

 گهرجي.  ڻواپرائ
. گهرجي ڻرڪاستعمال  ٽسگهي گه يٿجيترو  ڻلو 

آيوڊين مليل ھوندي  ۾جيڪو استعمال ڪجي ان 
 تہ بھتر رھندو. 

 ونھي،ڪ وڌمھانگو کا وڪويلي جو مطلب  صحتمند
جزن کي سامھون رکندي تازيون سبزيون، تازا  ينٿم

 ۾ميوا، موسم آھر سبزيون ۽ ميوا، پنھنجي علائقي 
خرچ واريون سبزيون ۽ ميوا ويلي  ٽگه ڙيندٿعام جام 
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 ڻجي ھير وجه ڻکي اھي کائ ارنٻ ريڪ۾ شامل 
 گهرجي. 

آھي  وڌکا ڪانسان جي بنيادي گهرجن مان ھ يٻچر
وغيرہ مان ملي سگهي  ڻمک نئوري،ڌکير، لسي،  وڪجي

 . وٿ

 گهرجن.  ڻرڪاستعمال  ٽگه اڌتريل کا 
 ڻرڪستعمال تيل ا روڄبناسپتي گيھہ بدران کا 

 گهرجي. 
 ٽوڪپاپا، بس ريڪجون شيون خاص  ريءَڪبي 

 ..جنڪاستعمال  ٽوغيرہ گه
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 گندي

 داڻا ٻہ ۾ گُنديءَ جي جن
 سياڻا بہ چريا ڀوڪ جا تن
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 گندي .ھئي علامت جي دلجاءِ جي خوراڪ جيڪا گندي
  .ھئي ايجاد جي سائنس سماجي اوئلي جي سنڌ جيڪا

  .ھئي نشاني جي ڏاھپ لوڪ جي سنڌ جيڪا گندي

  .ھئي ڪونہ تہ وٽ زميندار رڳو ڪو گندي

 لوھر، حجم، ڊکڻ، ڪاسبي، ڪمي، ناري، ھاري،
 مطلب  مڱڻھار، ميربحر، ماڇي، ڪوري، واڍو، ڪنڀر،
 ھر ۽ ھئي ھوندي گندي ۾ گهر ھر جي سماج زرعي
 آھتي، ھاري، وارو، سرنديءَ غربو، غريب تي فصل
 گهرن ان جو سال ڪري بلو ڪو ڪونہ پنھنجو سڀئي

 گذارو تي مڱڻ پنڻ جو ايستائين .ھئا ڪندا محفوظ ۾
 رکندا ڀري گندي ۾ گهر پني ٽويو يا پني ٻنا بہ ڪندڙ

 آڻيندا ڪتب پينھرائي ڇڙائي، آھر ضرورت جتان .ھئا
 سمجهيو نہ سٺو ڪرڻ خريد چانور اٽو، تان ھٽن .ھئا

  .ھو ويندو

 رکبيون ڀري مٽ پارا، گندڙا، ۾ گهرن بہ داليون
  .ونھي

  .ھئي سونھن جي اڱڻ جي گهر ھر جيڪا گندي

  .ڇڏي ڪري برباد بہ گندي اھا علميءَ ڪوتاھہ اسانجي
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 ھٽن کپائي، ان بہ اپائيندڙ ڪڻڪ ٺھيو، تہ ٻيان ھاڻي
 .ڳنھن پيا ٿيلھيون جون ڪلو پنج جي اٽي تان

 جو ٻارن ۽ عورتن شڪار جو ڪمي غذائي نتيجو
 .آھي پھتو تي سيڪڙو پنجاھہ اڌواڌ، وڃي تناسب
 وڌيڪ تائين حد خطرناڪ ۾ طبقن پھچ بي جيڪو

 ٿو ڪير کي اسان کان رکڻ گهر گنديون اھي ڀلا .آھي
 .روڪي

 عورتن ۽ ٻارن جي عمر گهٽ کان سالن پنجن ۾ سنڌ
 جي قد ڪوتاھہ ۽ ڪنگي ڪمي، غذائي موجود ۾

 ڏيڻ منھن کي ڪميءَ غذائي ۾ عورتن سميت عذاب
  .پونديون موٽائڻيون گنديون ۾ گهرن لاءِ

 کي ان .ھئي بيٺل تي بنيادن سائنسي ڏاھپ لوڪ اھا
 کان عذابن مستقل کي نسلن ايندڙ پنھنجي ڏئي مان

 .ٿو سگهجي بچائي
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 غربت۽  زراعت

 سمبند پر سھي نہ وڌس۾  ڻپا جو غربت۽  ترقي زرعي
 ينديٿ بھتر پيداوار زرعي جيتري۾  سماج. ضرور آھي

 تائيٽگه۾  غربت تہ نديڌو پيداوار ڪڙاي في مطلب
 ہب قانون يڪمل دوست ھاري ڏگ سان فصل بھتر. ايندي
 . اٿ ينٿ قدم بھتر۾  سڏ انھي

 سگهارو لاءِ سدا اپوڍانڳ سان معيشت۽  حجم جو زراعت
 . رھندو

 جي پيداوار زرعي۾  دنيا وبا، عالمي جي ڊووڪ ھن
 . آھي يوڪ ظاھر ڪيڌو اڃا کي اھميت

 يادبن جو معيشتن عتيصن زراعت طور تاريخي بہ ھونءَ
 . آھي رھي

 وج زراعت تحقيق سائنسي ڙيندٿ تي خاتمي جي غربت
 يڍڪ ونہڪ تہ واسطو وڌس سنئون وڪ۾  ڻائٽگه غربت
 ڪڙيا في بھتر۽  فصل بھتر بہ ھوندي تنھن آھي، سگهي
 اثر تي غربت۽  يڻھڪ يڻرھ جي ھارين جو پيداوار

 . آھي ويو وڏٺ بھتر کان تاثر مجموعي
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 يلڪ مقرر جي ڪبئن عالمي ھنڪڏجي ليکي لھيٿ
۽  مزدور زرعي ليڀ غربت واري الرڊ ڪھ روزانو
 سندن بہ ھوندي تنھن ئي،ٿ بہ نہ ختم جي ھاريءَ

 يڏٺ ينديٿ بھتر يڻھڪ يڻرھ۽  سفر گذر ،ڪخوراڌکا
 . آھي وئي

 ئيڏ تقويت کي مفروضي ان منھنجي جهہڪ ڀس اھو
 ھنانڏ يڊ ڇاي پي کا فل ايم پنھنجي مون وڪجي وٿ
 غربت" تہ چاھيو پئي ڻرک۾  تحقيق جي سفر پوريڻا
 املش بہ پھلو ياٻ جا ان گهرجي، ڻسڏ نہ سان پئسي وڳر

 ". گهرجن ڻرڪ

 انداز اثر ئي اوترو تي غربت بھتري۾  پيداوار زرعي
 يک زراعت ومتونڪح۽  ڪمل رياستون، جيترو ينديٿ

 . ينديونڏ مان۾  پيداوار قومي مجموعي پنھنجي

 کي مزدوريءَ زرعي يڻتو ھارپي تہ آھي وريضر لاءِ ان
 نہ پڳڻ وڳر جي ننڪارڪ انھن ريڪ تسليم مزدوري

 :  ڪوڙجھ سھائتا سماجي کين پر

 ،پينشن  
 سھولت، جي علاج  
 تعليم، کي ارنٻ سندن  
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 قرض، جي وياج بنا اڍنن اڍنن  
 انشورنس، جي فصلن تي نالي جي ھارين  
 جي ءَيڦٽ۽  مندڪ۾  ارخاننڪ تي نالي جي ھارين 

   خريداري،
 ڻائکپ ميوا۽  سبزيون کي تيءَڙآ تي نالي جي ھارين 

 . قانون جو
 مان ٽائونڪا ڪبئن يلڏگ جي زميندار۽  ھاري 

 .  سان صحين لازمي جي نھيٻ بہ اھا ادائگي،

 زرعي۾  ڻائڌو پيداوار ڪڙاي في تہ آھي ويو وڏٺ ثرڪا
 تي سطح يڪمل۽  طريقن زرعي جديد نالاجي،ڪيٽ
 زرعي. آھي رھيو دخل عمل وڏو جو قتحقي ڙيندٿ

 تہ آھي يوڪ بہ ثابت اھو بھتريءَ زرعي۽  تحقيق
 مددگار۾  ڻائٽگه غربت اندر سماجن جدت۾  زراعت

۾  فردن وابسطہ سان معيشت زرعي۽  آھي يٿ ثابت
 گار،آباد جو تائين ايتري. آھي يوٿ ٽگه اضافو جو غربت
 بہ طور مجموعي سماج ڏگ سان مزدور زرعي ھاري،
 اناج، سان جنھن آھي يوٿ مستفيد مان پيداوار بھتر

 وآند ضابطو بہ تي اگهن فراوانيءَ جي ميون۽  سبزين
 . آھي وڳل ڌڪ کي مھانگائيءَ۽  آھي
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 ومتونڪح ھنڏج آھي يوٿ نڪمم ھنڏت جهہڪ ڀس اھو
 ختاري انساني ڙيندٿ۾  يڙپا تہ نہ جي. ھجن دوست عوام

 . وسارجو نہ احتجاج وڏو۾  يڏو جو

 کي اپت سدائين تڳلا زرعي تہ آھي ايوٻڌ بہ اھو قيقتح
 رپيو ھر يلڪ خرچ لاءِ جدت۾  زراعت۽  آھي نوڏ جنم

 . آھي ويٿ ثابت مددگار۾  ڻرڪ پيدا رپيا ڪيڌو کان تڳلا

 اداري ذيلي واري زراعت۽  ڪخوراڌکا جي قومن يلڏگ
FAO زرعي بھتر تہ آھي يوڪ ثابت حقيقت مطابق 

 ٿھ سان طريقن چئن۾  ڻائٽگه کي غربت پيداوار
 ــ يٿ ائيڊون

 . ائيڌو آمدني يڌس سنئين جي سماج يا خاندان فرد، .1
 ائيٽگه قيمت جي شين جي ڪخورا ڌکا۾  نڪمل .2
 ۽  ريڪ فراھم موقعا نوان جا مزدوريءَ۾  زراعت .3
 ريڪ اضافو۾  اجرت جي مزدور زرعي .4

 رياستون ھنڏج يندوٿ نڪمم ھنڏت جهہڪ ڀس اھو
 ذاتي۽  رکنديون ابطوض تي ورھاست جي زمينن

 صنعتي۽  زمينداري غيرحاضر۾  نالي جي تٿيڪمل
 ڙيندٿ جو مزدورن زرعي۽  ھارين۾  نالي جي زراعت

 سان بندوبست۽  قانونسازي مضبوط استحصال
 . ينديونڪرو
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 کيس ھوندو، ڪمال جو نٿم نھيٻ ڻپا ھنڪڏجي ھاري
 ڪڙاي في بھتر تہ ھوندي ميسر سھائتا جي رياست
 جو غربت جو ايستائين تائيٽگه۾  بتغر۽  پيداوار
 . وٿ يڃو اچي۾  ناتڪمم خاتمو

۽  رياست۾  عالم جي وبا ھن وند ھہڃسا ئيڀس تہ اچو
  تہ ريونڪ مطالبو کان ومتڪح

 يوڻآ اراڌس زرعي  . 
 جو يءَڪمال جي زمينن کي ھارين زمين بي 

 . يوڏ حق
 ۽  يليٻ چي،ڪٿر، ڪاڇي،  ريڪ خاص

 جو ريءَزميندا غيرحاضر مان وھستانڪ
 . يوڻآ خاتمو ملڪم

 انقلاب زرعي بہ ٽو اسان سان، ڻرڪ جهہڪ ڀس اھو
 .وٿ سگهي ريڪ برپا

 

  



 خوراڪ ۽ دلجاءِ

 عبدالرحمٰن پيرزادو                     78

 ٻير

  .جي ٻيرن ڳاڙھن آئي رت

 
 .آھن تيار 'ٻير' ننڍا ۾ ٿر ۽ علائقن ڏاکڻن جي سنڌ

 اتر ۽ ڪوھستان ڪاڇي، وچولي، ڪچي، پٽي، ساھتي
  .پيا ڪڪورجن ۾

 جو سڪائڻ جيان 'زردالو' کي 'ٻير' تي سطح سرڪاري
 سڪائي سان طريقي روايتي يا ھجي بندوبست جوڳو
 .رکجن
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 رکندي، سامھون کي ڪميءَ غذائي موجود ۾ سنڌ
 لاءِ ڪرڻ استعمال کي تحفي انمول جي فطرت انھي

 جي، سنڌ ھوند تہ ڪريون ھمٿ سڀئي اسان جيڪڏھن
  .پئي ٿي ڀلو جو ٻارن

  .صوف' جيئن آھي ايئن 'ٻير' کان لحاظ غذائي

 ايندا ميڙي ٻير مان ڪچي جڏھن ھوندي ننڍي اسان
 ۾ ڇانو اندر گھر ٺاھي ھار جا انھن تہ ھئاسين

 ۾ اُسَ  تي ڇتين وري ڪجھ ۽ ھئاسين سڪائيندا
  .ھئا سڪائبا

 جي ٺڪر ٻير، سڪايل ۾ اس ۽ ھار جا ٻيرن سڪل
 ڪندا محفوظ ۾ 'پاري ڪوري' ڪنھن يا 'گندي' ننڍڙي

 مٽن ھئا، ايندا بہ ڪم جي کائڻ سال سڄو ۽ ھئاسين
  .ھئا ڏبا بہ تحفو کي مائٽن

  .وياسين 'سڌري' اسان پوءِ

 وري نہ سڪايون، نہ ڪيون، گڏ ڪو نہ ٻير ھاڻي
 .' .کائون

  



 خوراڪ ۽ دلجاءِ

 عبدالرحمٰن پيرزادو                     80

 حق جو ٻار ھر: ٿڃ

  .ھفتو عالمي جو ڏيڻ ببو يا پيارڻ ٿڃ کي ٻار

 تاريخ ستين کان پھرين جي مھيني آگسٽ سال ھر
  .آھي وويند ملھايو ۾ دنيا سڄي دوران

 ھزار ھڪ پھريان جا زندگيءَ جي فرد ھر رکو ياد
  .تائين عمر جي سالن ٻن ويندي کان سرجڻ :ڏينھن

  .سنڀال سار جي ڪک سندس ۽ ماءُ دوران پيٽ ڳڀ

  .ٽڪا جا بچاءَ کان تشنج
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 خوراڪ اضافي جي ايسڊ فولڪ ۽ فولاد

 چڪاس دفعا اٺ دوران ڳڀ ۽ کاڌو ڀريو پيٽ

  .ويم ۾ گهر ويم ڪنھن ٿانھ ور پيشہ يافتہ تربيت

  .پيارڻ ٿڃ کي ڄاول نئين پوءِ ترت کان ويم

 ٽڪا جا بچاءَ کان بيمارين وچڙندڙ ٻارھن کي ٻار
   .لڳرائڻ

 نہ دوا، نہ پاڻي، نہ :ٿڃ جي ماءُ صرف مھينا ڇھہ پھريان
  .کير جو زناور ڪنھن

 کاڌن عام رڌل جي گهر کي ٻارن :کانپوءِ مھينن ڇھن
 لاءِ صحت ھي، ٻار کاڌا بند ۾ دٻن ۽ نپڙي ـ ھيرائڻ تي

 کاڌ بند ۾ دٻن پڙين، انھن جو ڇو آھن ٿيندا ھاڃيڪار
 زھر ۾ انھن لاءِ بڇائڻ کان جڻيئي جيت کي خوراڪ

  .آھي ويندو ملايو

 تي کاڌن بند ۾ دٻن ۽ پڙين انھن جي بازر خرچ جيترو
 ڀريو پيٽ ويلا ٽي کي ماءُ جيڪڏھن اھو ٿا، ڪريون

 کاڌو فطري سندن کي ٻارن ھوند تہ نڪريو مھيا کاڌو
  .ٿئي ميسر وافر ٿڃ جي ماءُ
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 مينھن، سوا ڏيندڙ کير ڪنھن تہ ڪريو ياد ٿورو بس
 ڪندا خيال ڪيترو جو خوراڪ جي ٻڪريءَ ڳئون،
 ڪريو بہ جو ويائيءَ آل جيڪڏھن خيال اوترو آھيون،

 پر گهٽجي خرچ جو کاڌن بند ۾ دٻن ۽ پڙين رڳو نہ تہ
 .ھجن باش خوش بہ اٿيس جيون ۽ اولاد
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 ڏينھن عالمي جو خوراڪ کاڌ

 قومن گڏيل (FAO) ادارو عالمي جو زراعت ۽ خوارڪ
 سورھين ڏينھن اڄوڪو .آھي ادارو ھڪ مان ادارن جي

 جي (October 16,1945 ) پنجيتاليھ سئو اڻويھ آڪٽوبر،
 سان نسبت ان .ھيو ويو وڌو بنياد جو اداري ان ڏينھن

  سال ھر

 جو خوراڪ کاڌ'' کي ڏينھن جي برآڪٽو سورھين
  .آھي ويندو ملھايو ڪري ''ڏينھن عالمي

 يا نعرو مک ڪو سان مناسبت جي ڏينھن ان سال ھر
 آڌار انھي ۽ آھي ويندو ڪيو پڌرو چئجي کڻي واعدو

 کي ڏينھن اھو ملڪ ميمبر 193 جا قومن گڏيل تي
   .آھن ملھائيندا

 زراعت ادارو عالمي جو زراعت ۽ کاڌخوراڪ سال ھر
 جنسون صحتمند پيداواري بھتر وٺرائڻ، ھٿي کي

 کانوٺي بنائڻ بھتر ۽ جٽادار کي پيداوار زرعي پوکڻ،
 بچت استعمال، مناسب سنڀال، سار جي خوراڪ کاڌ

  .آھي رھندو ڪندو مقرر حدف پنھنجا تي وغيرہ

 عالمي جي 19 ـ ڪووڊ معمولي غير ھڪ دنيا سال ھن
 سال ھن سان نسبت ان آھي، رھي ڀوڳي وبا
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 جٽادار گڏجي تہ اچو'' ـ آھي مول جو ڏينھن ملھائجندڙ
 ويجھـ واڌ انساني صحتمند پيون، کائون سان طريقي

 عمل، گڏيل جو اسان ـ ونڊايون ھٿ جو ھڪٻئي لاءِ
 ''ڪندو متعين مستقبل جو اسان

 کان سيڪڙي اسي جو آباديءَ شڪار جو غربت ۾ دنيا
 سڌي ثريتاڪ جي انھن ۽ ٿو رھي ۾ ٻھراڙين وڌيڪ

 سندن ۽ آھي جڙيل سان معيشت زرعي ريت اڻسڌي يا
 صورتحال ان .آھي تي زراعت دارومدار جو زندگين

 ۽ بنائڻ پرسڪون کي زندگيءَ جي ماڻھن انھن ۾
 کي دنيا لاءِ ڏيڻ ھٿي کي وسيلن جي جيئڻ سندن

 نوان جا بنائڻ جٽادار ۽ بھتر کي پيدوار زرعي
 جي خوراڪ يئنج پوندا اپنائڻا طورطريقا سائنسي
 وڻج ترسيل، جي اناج سارسنڀال، جي ان پيداوار،

 زيان ۽ استعمال بيجا استعمال، خريدوفروخت، واپار،
 مستقبل جيئن پوندو ڏيڻو ڌيان تي پاسن سڀني سميت

 زرخيزي، جي زمين ڪندي پوريون ضرورتون جون
 ٻيون ۽ متاح مال درياھ، وھڪرا، ڍورا، ڍنڍون، ٻيلا،

 خوبصورتيون ۽ حسناڪيون جون سماج زرعي سڀوئي
 بہ کان ٿيڻ پيدا کوٽ جي خوراڪ ۾ دنيا رکندي قائم
 .سگھجي بچي
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 انسان ۽ آيوڊين

 کي اسان جيڪي آھي ھڪ مان معدنيات انھن آيوڊين
 ھوندا ميسر مان کاڌخوراڪ جي روزمرہ طور عام
 ۽ مڇي خوراڪ، سامونڊي طور عمومي آيوڊين .آھن

 ھوندا ذريعو جو ڻڪر حاصل آيوڊين لاءِ اسان ڪڻڪ
  .آھن

 لاءِ ڪرڻ پيدار ھارمون نالي  T4۽  T3۾ جسم آيوڊين
 گدود ٿائرائيڊ .آھي گهربي کي گدود نالي 30ٿائرائيڊ

 جي دماغ ۽  31گدود پچوٽري موجود ۾ دناغ وري
 ھوندو ھيٺ اختيار جي حصي نالي 32ھائپوٿيليمس

  .آھن ڪندا ڪنٽرول کي ان جيڪي .آھي

 کاڌخوراڪ جي وزمرہر کي جسم جي جاندار ھر
 .آھي ھوندي گهرج جي ھارمون انھن لاءِ ڪرڻ تحليل

 سکڻ جي دماغ جوڙجڪ، جي ھڏن ۾ جسم انکانسواءِ
 لاءِ عمل توليدي صحتمند ۽ صلاحيت جي سمجهڻ ۽

  .آھي ھوندي گهرج جي آيوڊين پڻ

                                              
30 Thyroid gland 
31 pituitary gland 
32 hypothalamus 
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 بھتر کي سرشتي توليدي جي انسان ھارمون ٿائرائيڊ
  .آھن نداڪ فراھم مدد ۾ ڪرڻ ڪم سان طريقي

 متاثر عمل توليدي جو انسان سبب کوٽ جي آيوڊين
 ڇڪي ويندي کان ٿيڻ نہ ڳڀ سبب جنھن آھي ٿيندو
  .آھن ٿينديون پيدا حالتون جون تائين اچڻ

 آھي عضوو جھڙو شڪل جي پوپٽ ھڪ گدود ٿائرائيڊ
 نلڪيءَ جي کاڌي تي حصي اڳئين جي ڳچيءَ جيڪو

 اچڻ نہ نظر ۾ حالتن عام .آھي ھوندو چنبڙيل سان
 ڪري محسوس ڊاڪٽر سنديافتہ عضوو ھي وارو

 .آھن سگهندا

 جو ھارمون ٿيندڙ خارج مان گدود ٿائرائيڊ آيوڊين،
 ٻن انھن رڳو نہ کوٽ ۾ جسم جي جنھن آھي جز مک
T3 ۽ T4 ٿيندي اثرانداز تي پيداوار جي ھارمون نالي 
 متازٿر بہ پيداوار جي ھارمون ٻين ڪجهہ پر آھي

  .آھي ٿيندي

 ھڪ ۾ ملڪن ئي ڪيترن جي دنيا کوٽ جي آيوڊين
 بہ پاڪستان ۾ جن آھي مسئلو جو صحت عوامي
  .آھي شامل
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 ھيٺيون ۾ فرد ۾ نتيجي جي گهٽتائيءَ جي آيوڊين
  :آھن ٿينديون ظاھر علامتون

  :علامتون عام ٿيندڙ ظاھر ۾ فردن بالغ

 ٿڪاوٽ 
 لڳڻ ٿڌ گهڻي 
 قبضي 
 خشڪي جي کل 
 وڌڻ وزن 
 ٿوٿر 
 ٿيڻ گهگهو آواز 
 سور جو سنڌن 
 سوڄ ۾ سنڌن 
 ڇڻڻ وار 
 مونجهہ 
 ماھواري ترتيب بي 
 ويسر 
 پوڻ تڙ 

  :علامتون عام ۾ ٻارن

  .سائي ۾ ٻار ڄاول نئين 
  .ساڳاھڻ نہ جو ٻار 



 خوراڪ ۽ دلجاءِ

 عبدالرحمٰن پيرزادو                     88

  .وڌڻ نہ وزن 
  .وڌڻ نہ قد 
  .نڪرڻ سان دير ڏند 
  .اچڻ سان دير ڏند پڪا 
  .ڏکيائي ۾ سمجهڻ سکڻ، ۾ اسڪول 
  .دير ۾ بلوغت 
  .دلچسپي گهٽ ۾ روند راند 

 ڪيو نظرانداز طور عام کي علامتن انھن جڏھن
 اھي سبب کوٽ جي ھارمون ٿائرائيڊ تہ آھي ويندو
 سماج ۽ آھن ڪريوينديون اختيار شدت علامتون عام
 پوندا ڀوڳڻا نتيجا اگرا جا انھي طور اجتماعي کي
   .آھن

 انتھائي تہ ڏجي ڌيان ٿورو تي مسئلي ان جيڪڏھن
 استعمال لوڻ مليل آيوڊين سان قيطري سستي ۽ آسان

 جون جنھن ٿو، سگهجي آڻي ضابطو تي ان ڪري
  .آھن موجود بہ شاھديون سائنسي  ۾ دنيا سڄي

 صرف ۾ بازر مطابق قانون جي پاڪستان تہ رھي ياد
  .آھي اجازت جي کوائڻ لوڻ مليل آيوڊين

 آيوڊين کانسواءِ نسخي جي ڊاڪٽر مستند ڪنھن
 .آھي ڏوھہ وڪڻڻ لوڻ عام کانسواءِ
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 بارود ۾ فصلن

 ڪَڻِ  مان سطح مٿين ھي زمين زرخيز جيڪا آيوڊين
 مڪئي، ڪڻڪ، جڏھن انسان ۽ آھي ٿيندي متقل ۾

 تہ آھي واپرائيندو وغيرہ چانور يا ٻاجهري جوئر،
  .آھي ٿيندي پوري گهرج سندس

 ۽ يوريا ) بارود جڏھن ۾ زمين وري آيوڊين ساڳي اھا
 بارود اھو تہ آھيون داوجهن ڇئي ڀاڻ سان ھٿ (پوٽاش
 بچندي وڃي جيتري ھجڻ نہ ۾ ڪڻ ۽ آھي ويندو کائي
  .آھي

  .آھيون واپرائيندا اٽو اسپيشل اسان وري مٿان

 سھولتون سڀئي واريون ڇلڪي مٿئين جي ڪڻ ايئن 
 پنھنجي وري اسان ۽ ٿين نصيب کي جانورن وڃي

 ايسڊ فولڪ لوڻ، مليل آيوڊين لاءِ ڪرڻ پوري ضرورت
  .واپرايون ٽڪيون جون فولاد ن،ٽڪيو جون

 فطري کي زمين تہ ڇٽيون مٽر ۾ ڪڻڪ جي ھاڻي
 مان ول نائٽروجن، مان پاڙن جي ان سان طريقي
  .ملندي لحميات مان ڦرين ۽ نشاستو
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 بارود ۾ زمين ۾ نالي جي ڀاڻ ھٿرادو وري کي ھاريءَ
  .پوندو وجهڻو نہ

  .رھندي بھتر بہ صحت ۽ گهٽبو بہ خرچ

  آيوڊين ساڳي اھا تہ رھي ياد

  .آھي کارائبي لاءِ ٻچن ۽ آنن کي ڪڪڙن

  تائين، ڏيڻ کير کان جهلڻ لڳ ۾ جانورن

 ۾ چاري پڻ لاءِ ڪرڻ حاصل ڦر صحتمند جو ايستائين
  .آھي ويندي ڪئي شامل

 چاري سندن پڻ لاءِ ٻيجاري ڀلي ۽ واڌويجهہ جي مڇين
 .آھي ويندي ڪئي شامل آيوڊين ۾ خوراڪ ھٿرادو يا

 ھر تائين ڄڻڻ وٺي کان سمجهڻ وري کي نانسان
  .آھي ايندي ڪم آيوڊين تي مرحلي

 اسان جو وجهئون ٿا بارود ايترو ۾ فصلن تہ ۾ سنڌ
 ڪرڻ، پيار سمجهڻ، خراب ۽ سٺو کي ماڻھن جي

 ميسر ۾ جسمن آيوڊين شايد بہ لاءِ رکڻ خيال پنھنجو
  .ڪونھي

 .آھيو سمجهدار پاڻ وڌيڪ
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 جي ھيلٿ پبلڪ تہ تعارف اصل جو پيرزادي عبدالرحمٰن
 جو شخصيت رخي گھڻ ھو پر آھي سان حوالي جي ماھر

 طبع  تي جنھن ھجي ڪرت ڪا جي دنيا ، آهي مالڪ
 ڪھاڻي، ،شاعري، سياست شاگرد  .ھجي ڪئي نہ آزمائي
 .آھي خوبي سندس تجربا نوان  ۾ تصنيف ۽ بلاگ

 ڀٽڪندڙ ۾ گھٽين جي  دڙي جي مھين  پيرزادو اڪٽرڊ
 ثقافت پنھجي جيڪو ٿو لڳي  ڪردار پراڻو سال ھزار پنج
 سندس. آھي رھيو ڪرائي تشخص سان سنڌ جديد بہ اڄ کي

 نروار آڏو سنڌ پوري دوران ڪرونا شخصيت پاسائين گھڻ
 برقي مٿي کان پنجاھہ سندس ۾ وقت ٿوري  جڏھن ٿي

 . آھي ريڪارڊ نئون ھڪ ڪوجي .آيا سامھون ڪتاب

 لاڳاپيل ۾ جنھن پورھيو نالي’ دلجاءِ ۽ خوراڪ ‘ھي سندس
 جو خيالن پنھنجي ۾ سنڌيءَ ٺيٺ سائينءَ تي موضوع

 حڪومتي پر عام رڳو نہ صلاحون اھي آهي، ڪيو اظهار
  .آھن ڪارآمد پڻ لاءِ ھلايندڙن ونهوار ڪار

 تہ اپنائيون تجويزون اھي حڪومت ۽ عوام اسان ڪاش
 خالي فرد بہ  ڪو م جنھن پئي جڙي سنڌ نئين ھڪ ھوند
 جي پيٽ جي ٻچن پنھنجي کي ماء بہ ڪنھن سمھي، نہ پيٽ
 جو وکر ھاري.پئي جلائڻو نہ پاڻ پنھنجو لاء اجهائڻ باھہ

 پوي ٿي ستابي سنڌ پئي ٿي والي

 لغاري حسين خالد


