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    سنڌ جي صحت ،انديشا ۽ امڪان
 حميد سُومرو

م دادو ضلع جي يونين ڪائونسل  2015سال 
مخدوم بلاول جي ھڪ ڳُوٺ ۾ ڏھن سالن 
کان وڏي عمر جي ھڪ ٻار کي پوليو جي 
بيماري ظاھر ٿي پيئي.اھا بيماري عمر جي 
ڪنھن بہ حصي ۾ ٿي سگي ٿي ليڪن اھا 
بيماري عام طور تي  عمر پنج سال جي عمر 
۾ ٿيڻ جو وڌيڪ امڪان ھجي ٿو.پوليو کان 
متاثر ملاح برادري جي انھي ٻار جو پيرو 
کنيو ويو خبر پيئي تہ انھي ٻار جا والدين 
ڪجھ عرصو اڳ يونين ڪائونسل ڦلجي 
اسٽيشن جي ڪچي جي علائقي ڪيٽي 

لڏي آيا ھيا جتي انھي ٻار کي جتوئي مان 
پيدائشي ٽُڪي کانسواءِ ڪو بہ حفاظتي ٽُڪو 
لڳل ڪونہ ھيو جڏھن تہ انھي ٻار ۾ غذا جي 
شديد کوٽ جون سموريون علامتون موجود 
ھيون.انھي ٻارجي عمر جيئين تہ پنج سال 
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کان وڌيڪ ھُئي جنھن ۾ عمومي طور پوليو 
جو مرض ورلي ٿيندو آھي انڪري نتيجو 

يو ويو تہ پنج سال جي عمر تائين اھو ڪڍ
پوليو مھمن وارا قطرا تہ متاثر ٻارکي  پياريل 
ھيا ليڪن سندس حفاظتي ٽُڪن جو ڪورس 
مڪمل ڪونہ ھيو انھي ٻار ۾  پوليوجي 
مرض ٿيڻ جو اھم ڪارڻ غذائي کوٽ قرار 
ڏنو ويو جنھن ڪري سندس جسم ۾ 

 مُدافعتي قوت گهٽ ھُئي.

ئي کوٽ ، سنڌ انگن اکرن ۽ جائزن مطابق غذا
سيڪڙو ھئي جڏھن  30۾ ٽيھ سال اڳ صرف 

سيڪڙو تائين اچي پھتي  50تہ ھاڻي اھا کوٽ 
جن دوستن جو خيال آھي تہ اھو ”آھي.

مسئلو)غذآ جي کوٽ( وبائي بيمارين جنھنجو 
تازو مثال ڪورونا وائرس جي برپا ڪيل 

جي وبا آھي ، انھن لاءِ عرض آھي  19ڪووڊ 
( سڀني مسئلن تہ ھي مسئلو)غذآ جي کوٽ

سنڌ ۾ غذآئي کوٽ جي نبض “ آھي. ’پاڙ`جي 
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رکندڙسنڌ جي نامياري پبلڪ ھيلٿ   تي ھٿ
اسپيشلسٽ عبدالرحمٰن پيرزادي اھو جملو 
پنھنجي ھڪ بلاگ ۾ لکيو آھي ۽ انھي 
بلاگ سميت صحت جي مامرن تي مشتمل 

“ خوراڪ ۽ صحت”بلاگن تي سندس ڪتاب 
 ئي اڄ جي بحث جو موضوع آھي.

يون اڳ دنيا جو اڪثر ماڻھو ايتري ڪجھ صد
عمر نہ پائي سگھندو ھيو جيتري ھاڻي ماڻي 
رھيوآھي.دُنيا ۾ جن ملڪن ۾ ماڻھوءَ جي 
سراسري عمر ۾ واڌ آئي آھي  انجو ڪارڻ 
خوراڪ جو وافر مقدار ۾ ھجڻ ،صحت جي 
سھولتن ۾ بھتري سان گڏ اميونائيزيشن جو 

۾  1955اھم ڪردار آھي.انگن اکرن مطابق 
سال کان  50ا ۾ آدم جي سراسري عمر دني

گهٽ ھئي جڏھن تہ ھاڻي سراسري طور اھا  
سال کان مٿي آھي.يورپ آمريڪا  75عمر

جھڙن خطن ۾ اھا عمر اڃا بہ وڌيڪ آھي. 
 68۾ ھاڻي  2020پاڪستان ۾ سراسري عمر 
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سال بيھي ٿي.ٻھراڙين ۾ اھا شرح گهٽ 
جڏھن تہ شھرن ۾ وڌيڪ آھي..سنڌ بلوچستان 

ين ۾ اھا شرح اڃا بہ گهٽ سمجهڻ جي ٻھراڙ
گهرجي. جنھنجو اھم ڪارڻ غذا جي کوٽ ۽ 
حفاظتي ٽُڪن جو گهٽ ھجڻ آھي.ڌرتي جي 
گولي تي  عورت سراسري طرح مرد جي ڀيٽ 
۾ وڌيڪ عمر پائي ٿي جنھنجا الڳ سبب 
آھن.ھتي بحث جو موضووع اھو آھي تہ 
خوراڪ۽ صحت جي سھولتن ۾ بھتري عمر 

ھي جيڪو ھن ۾ واڌ جو ڪارڻ بڻي آ
جو موضوع “خوراڪ ۽ صحت”ڪتاب

آھي.ڪتاب ۾ ڄاڻايل آھي تہ ٽي بي،مليريا 
،ايڇ آءِ وي سميت ڪافي بيمارين ڪارڻ 
اڳ۾ وڌيڪ موت ٿيندا ھيا ليڪن حُڪومتن 
پاران مختلف پروگرامن ذريعي مٿي ڄاڻايل 
مرضن ۾ گهٽتائي آئي آھي جنھنجا ڪتاب ۾ 
انگ اکربہ  ڏنل آھن.ملڪ سميت سنڌ ۾ 

فاظتي ٽُڪن جو پروگرام ڪم ڪري ٿو ح
جنھن ۾ ٽي بي،پوليو،ڪاري کنگھ،جهٽڪي 
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جي بيماري،ڪاري ڪامڻ ،گردن 
ٽوڙ،نمونيا،دستن جي بيماري،ارڙي سميت 
ٻن سالن جي عمر تائين يارھن بيمارين کان 
بچاءُ جو ٽُڪا لڳايا وڃن ٿا نتيجي ۾ انھن 
بيمارين ڪارڻ بيماري ۽ موت جي شرح ۾ بہ 

ٿ  آئي آھي.انھن بيمارين ذڪر جوڳي لا
خلاف ٽُڪن جي شرح انگن اکرن جي ڀيٽ ۾ 
حقيقت ۾ گهٽ آھي جيڪڏھن اھا شرح 
گهربل شرح جيتري ھجي تہ بيمارين ۽ ان 

 ڪارڻ موت ۾ غيرمولي لاٿ   نظراچي ھا.

ڪتاب ۾ چڱو خاصو حصو ٽي 
بي،پوليو،ارڙي،نمونيا،دستن جي بيماري لاءِ 

جي وقف ٿيل آھي جن ۾ انھن بيمارين 
سببن،ڦھلاءُ جي ڪارڻ،نشانين،علاج سميت 
اُپائن جو بہ ذڪر ٿيل آھي  تہ حفاظتي ٽُڪن 
جي پروگرام تي بہ تفصيل ڳالھ ٻولھ ٿيل 
آھي اتي انھن بيماري جي متعلق سولي 
سنڌي ۾ سمجھاڻي ڏنل آھي تہ جيئن عام 
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ماڻھو بہ مختلف بيمارين کي سُڃاڻي سگھن 
ي تہ اتي ليکڪ اھو بہ ضروري سمجهيو آھ

خدا جي خلق کي ويڪسين جي تياري ۽ انکي 
محفوظ رکڻ،انکي ٻار تائين پھچائڻ جا 

 مختلف مرحلا بہ سمجهايا وڃن.

۾ دنيا ۾ مروج “ خوراڪ ۽ صحت”ڪتاب 
خانداني منصوبہ بندي يعني ڄم روڪ  15

طريقن کي بہ سولي سنڌي ۾ بحث ھيٺ آندل 
عورتاڻي ”،“ٽڪيون”،“ٽوپي”آھي جھڙوڪ.، 

لي ليمر”،“جه  ڄم روڪ جي ”،“داڻي جه 
ڄم ”،“ڄم روڪ  جون سُيون”،“پيوندڪاري

ڳنڀيرڻ ۾ مخصوص اوزار ”،“روڪ جا ڪُپا
ڳنڀيرڻ ۾ مخصوص دوا ”،“رکڻ جو طريقو

ڄم روڪ جو فطري ”،“رکڻ جو طريقو
پروجيسٽران ھارمون واري ”،“طريقو
عورتاڻي ”،“زناني عضوي ۾ ڇلو ”،“ٽ ڪي

تفصيل “ نل بندي/مرداڻي نسبندي”،“نس بندي
سان سمجهايل آھي.سموري سُڌريل دُنيا جيان 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 11

 

ليکڪ جوبہ  خيال آھي تہ خانداني منصوبہ 
بندي ۽ ٻارن وچ۾ مُناسب وقفو عورت يعني 
ماءُ  سميت خاندان جي بھتر صحت لاءِ 
انتھائي ضروري آھي.ليکڪ جو اھو بہ خيال 
آھي تہ توڙي جو اڪثر ڄم روڪ طريقا 

لسلي عورت سان منصوب آھن ليڪن ان س
۾ ھو مردن کي اڳتي اچڻ جي صلاح ڏيندي 
لکي ٿو تہ جيڪڏھن ٻن ٻارن کان پوءِ مرد نس 
بندي تي عمل ڪري تہ ھوند سماج جا کوڙ 
سارا مونجهارا حل ٿي سگھن ٿا ۽ا ئين ئي 

 بھتر سنڌ جي تعمير ٿي سگهي.

جي شعبي سان لاڳاپيل “ صحت”ڪتاب ۾ 
وصفن جي اھميت کي نظر ۾ رکندي سڀ 

۾ صحت متعلق وصفن کي جاءِ  ڏيڻ کان منڍ 
ضروري سمجهيو ويو آھي ءِڪتاب جو 

صحت مان مراد مڪمل ”ليکڪ  لکي ٿو تہ 
جنسي ،ذھني،جسماني،چڱڀلائي واري حالت 
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آھي.انجو مطلب صرف ڪنھن بيماري يا 
 “ڪمزوري جو نہ ھجڻ ھرگز نہ آھي.

جي باري ۾ صحت “ توليدي صحت”ائين ئي 
ڪري ٿو تہ  جي عالمي اداري جي ئي ڳالھ

توليدي صحت زندگي جي ھر مرحلي ۾ ”
توليدي نظام جي متعلق جسماني،ذھني ۽ 
معاشرتي لحاظ کان بھتري جي حالت کي 

وڌيڪ لکي ٿو تہ توليدي صحت “چئجي ٿو.
جو مطلب آھي تہ ماڻھوءَ ھڪ پُرسُڪون، 
توليدي زندگي گُذارين،انھن ۾ نسل وڌائڻ 
 جي صلاحيت بہ ھجي ۽ ھو آزاداڻو فيصلو
 ڪري سگهن تہ کين ڪيترا ٻار ڄڻڻا آھن.

، “ٻالڪپڻي”، “ٻار”، “جنسي صحت”ڪتاب ۾ 
، “جنس”، “صنف”، “نوجوان”، “الھڙ”
جي جديد سائنس جي “ جنسي حق”، “جنسيت”

 روشني ۾ سولي سنڌي ۾ وضاحت ٿيل آھي.

ليکڪ سنڌ جي صحت جي نظام جو بہ 
تنقيدي جائزو وٺندي لکي ٿو تہ سرڪاري 
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ون موجود سھوليتون ادارن ۾ صحت ج
بھتربنائڻ بجاءِ ٺيڪيداري نظام جي ترويج 
ڪئي پيئي وڃي.ھو لکي ٿو تہ جيڪڏھن 
لاڙڪاڻي،نوابشاھ،حيدرآباد جي ٽيچنگ 
اسپتالن ۾ دل جي شعبن ھوندي  جنجو ڪم 
دل سان جڙيل سمورن مرضن جو علاج ڪرڻ 
آھي ،اين آ۽ سي ڊي وي ٺاھڻ جي ڪھڙي 

کي خانگي ضرورت آھي.ٻارن جي ايمرجنسي 
اداري حوالي ڪيو ويو آھي جڏھن تہ غذا جي 
کوٽ جي علاج  جو ڪم وري يورپي يونين 
جو ٺيڪو رکندڙ اداري پي پي ايڇ آ۽ جي 
حوالي ڪيو ويو آھي ۽ ائين ئي سموري سنڌ 
جا باقي صحت مرڪز بہ غيرسرڪاري 
تنظيمن جي حوالي ڪيا ويا 
آھن.ايمبولنسون،گمبٽ انسٽيٽيوٽ آف 

ززگمبٽ ضلع خيرپورميرس، ميڊيڪل سائنس
نڌ انسٽيٽيوٽ آف يورولاجي اينڊ  ،س 
ٽرانسپلانٽ ڪراچي،انڊس اسپتال بدين کي 
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پبلڪ پرائيويٽ پارٽنر شپ ۾ ڏيڻ  پڻ 
 نامناسب فيصلو آھي.

ائين ئي اڄڪلھ جنھن طريقي سان گردن ۽ 
جيري جي پيوندڪاري جو ھُل ۽ چوٻول آھي 
انتي بہ ليکڪ چواڻي پيوندڪاري نہ صرف 

ھانگو سودو آھي بلڪہ جيرو ۽ بُڪي دان م
ڏيندڙ ۽ وٺندڙ کي ساري عمر دوائن جي 
سھاري گُذارڻي پوي ٿو. ضرورت ان ڳالھ جي 
آھي تہ عضوا بلڪل ناڪارھ ٿين انھنجي سار 
سنڀال جي ضرورت آھي جيئين پيوندڪاري 
تائين پھچڻ کان اڳ بيماري جو پيرو پڪڙي 
 وسوزش،مٺاپيشاب،بڪي ۾ پٿري جو وقتائت

 علاج ڪرڻ جي ضرورت آھي.

سنڌ ۾ موجود صحت جي نظام تي 
ڳالھائيندي ليکڪ اسپتال ۾ ڊيوٽي دوران 
صحت ڪوڊ ۽ صحت ڪارڪنن ۽ مريض جي 
ڊريس ھجڻ ۽ پائڻ جو سخت حامي آھي  
جنھن سان صحت جي سھوليتن جو بھتر لاڀ 
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حاصل ٿي سگهي ٿو۽ سندس چواڻي سچ آھو 
 ديآھي تہ صحت جي عملي کي  ڪٿي باقائ

ڊريس تہ ڪٿي انھي مد ۾ الائونس بہ ملي ٿو 
ليڪن انھي تي عمل ڪرائڻ صحت کاتو 
پنھنجي کاتي ۾ سمجهي ئي نٿو نتيجي ۾ 
اسپتال وڃي ڏسبو تہ خبر ئي نہ پوندي آھي 
تہ اسپتال جو ملازم ڪھڙو آھي ،ڪير مريض 
آھي ۽ ڪير اسپتال ۾ صرف مٽر گشت ڪرڻ 

 آيو آھي.

کان بچاءُ لاءِ ڪتاب ۾ مختلف بيمارين     
صفائي سٿرائي تي ڌيان ڏيڻ جي ڳالھ ٿيل 
آھي ۽ ليکڪ چواڻي صرف ذاتي صحت تي 
ڌيان ڏيڻ سان ئي سنڌ کي گهڻي حد تائين 
صحتمند رکي سگهجي ٿو.صابڻ سان بار بار 
ھٿ ڌوئي پوليو،دست الٽين جي 
بيماري،ٽائيفائيڊ،پيٽ ۾ ڪيئن سميت 
ڪورونا جهڙي موتمار کان پاڻ کي بچائي 

گهجي ٿو.ھتي اھو بہ ياد رکڻ گهرجي تہ س
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سنڌ سميت پوري پاڪستان ۾ جيڪڏھن 
واش روم مان واپس اچڻ کانپوءِ، کاڌي کان 
اڳ ۽ پوءِ روزاني صابڻ سان ھٿ 
ڌوئجن،صبح ۽ رات جو کاڌي کائڻ کانپوءِ 
ڏندن کي بُرش ڪجي  تہ ستر سيڪڙو 
بيمارين کان بچي سگهجي ٿو.ائين ئي ھٿن 

ڪورنا سميت مختلف کي سينيٽايز ڪري 
بيمارين ڪارڻ مرض ۾ وٺجڻ ،موت جي 

 منھن ۾ وڃڻ کان بچي سگهجي ٿو.

ليکڪ وٽ صحتمند سنڌ جو خواب بھتر ۽ 
مناسب ۽ خوراڪ سان جڙيل آھي ۽ اھا 
خوراڪ ھٿ ڪرڻ ۽ پنھنجي روز جي 
معمول ۾ شامل ڪرڻ وقت جي ضرورت 
آآھي اتي ليکڪ ياد ٿو ڪرائي تہ سنڌ ۾ 

 “ٻير”طور ڦٽي پوندڙ صدين کان پنھنجي 
جنھنکي ھو صوف جي برابر ٿو سمجهي 
جيڪو سنڌ جي جهر 
جهنگ،ڪچي،ڪاڇي،جبل ۾ ٿئي ٿو انکي  
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زردالو جيان سُڪائي استعمال ڪرڻ سميت 
بھتر نموني استعمال ڪرڻ ۽ انکي اُپائڻ جي 
ي  صلاح ڏئي ٿو.ليکڪ ياد ٿو ڏياري تہ ماض 
جي بھتر ۽ صحتمند سنڌ ۾ جنھن ۾ غذائي 

سيڪڙو گهٽ ھئي  20اڄ جي ڀيٽ ۾ کوٽ 
سُڪائي گهر ۾ رکيا ويندا ھيا،پاڻ بہ “ ٻير“۾ 

وقت تي کائبا ھيا ۽ آئي وئي مھمان مڙھي 
 کي بہ کارايا ويندا ھيا.

ليکڪ  چوي ٿو تہ اڄوڪي سنڌ ۾ پنجاھ 
سيڪڙو آبادي ۾ غذا جي کوٽ آھي جڏھن تہ 
پنجن سالن تائين عمر جي اسڪول ويندڙ 

تر سيڪڙو آھي  جنھن ٻارن ۾ اھا کوٽ س
ڪري ئي انھن ستر سيڪڙو ٻارن ۾ قد جو 

واضح آھي “ ڊينڊڙائپ”گهٽ ھجڻ يعني 
جيڪھن اسانجي ستر سيڪڙو نئين نسل 
غذا جي کوٽ جو شڪار ھوندي تہ اسين 
ڊينڊڙا ۽ ذھني طور تي پُٺتي ھوندي باقي دنيا 
سان ڪھڙو مقابلو ڪنداسين انتي بار بار نہ 
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ورت آھي.ڪتاب تبہ ھڪ بار سوچڻ جي ضر
غذائيتون ”۽ “ غذا”،“ کاڌو”۾  ھڪ بلاگ ۾ 

جي تشريح ٿيل آھي ۽ غذائيتن ۾ وري ڇھ “ 
بنيادي غذائيتن جي نشاندھي ٿيل آھي جن۾ 
نشاستو،چرٻي،لحميات،وٽامن،معدنيات ۽ 
پاڻي شامل آھن.انسان گڏوگڏ  

ڇا ھجڻ گهرجي “ صحتمند ويلو”،“ويلو”
 انججي تشريح پڻ ٿيل آھي.

يکڪ سنڌي سماج ۾ اڻ مروج ڪتاب ۾ ل
لفظ ڏيڻ جي ڪوشش ڪئي آھي جنھنکي 
سُٺو نہ سمجهيو ويندوآھي جڏھن تہ  انگريزي 
سميت باقي ٻولين  ۾ انھن لفظن جو 

“ نھنگُو”استعمال جابجا مليٿو.سنڌي ٻولي ۾ 
جي بدران عمومي طور مبھم معني وارو 

استعمال ڪيو ويندو آھي “ ڪاڪوس”لفظ 
فظ بہ بنا ھٻڪ جي جو ل“ ھنگڻ”جڏھن تہ 

سنڌي ٻولي ۾  ليکڪ ئي استعمال ڪري 
رھيو آھي ائين مرد ۽ عورت جي جنسي  
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عضون  جنکي اردو ۾ مردانہ ۽ زنانہ عضوھ 
تناسل سڏيو ويندوآھي ۽ ائين ئي جنسي 
عضون جي باقي حصن جا نالا بہ ڪتاب ۾ بار 
بار استعمال ڪيا ويا آھن جيڪي ان طريقي 

نہ رھيو آھي سان استعمال ڪرڻ معمول 
.سنڌي سماج انھي ڳالھ کي ڪيترو جلدي  
قبول ڪندو سو چئي نٿو سگهجي. ليکڪ 
جي اھڙي ئي تازو ھڪ بلاگ تي ڪجھ 
ماڻھن ناگواري جو اظھار ڪندي انکي 

 غيرمھذب ڪوٺيو آھي. 

زير بحث ڪتاب ۾ خوراڪ جي کوٽ کي 
ليکڪ سنڌ ۾ باقي سمورن صحت جي 

نھجو سڏي ٿو ج” پاڙ” مامرن،بيمارين جي
مک ڪارڻ آبادي کي مناسب کاڌ خوراڪ جي 
کوٽ آھي جنھن کي آبادي جي بي ھنگم واڌ 
تي ڪنٽرول ڪري ۽ زرعي پيداوار وسيلي 
بھتر بنائي سگهجي ٿو، اھو بہ تڏھن ممڪن 
ٿيندو جڏھن وقت جي نسبت سان بھتر 
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زرعي ڄاڻ،تحقيق ۽ وسيلن جو مناسب 
استعمال ڪبو،زمين کي فصل جي لحاظ 

ڪبو،پاڻي جو مناسب استعمل سان تيار 
ڪبو،موسم آھر مناسب فصل جي چونڊ 
ڪبي،خانداني منصوبن جي طريقن تي عمل 

 ڪبو.

ليکڪ وٽ صحتمند ۽ خوشحال خاندان جو   
خواب آھي جيڪو ئي سنڌ جي خوشحالي جو 
سپنو بہ آھي.انڪري ھو سنڌ حُڪومت کان 
گهر ٿو ڪري تہ اھا پھرئين ٻار جي پيدائش 
تي ٻار جي ماءُ کي ھر مھيني ٻہ ھزار روپيا 
سھائتا طور ڏيڻ جي آڇ ڪري.شادي شدھ 
 جوڙو جڏھن ٻيو ٻار گهٽ ۾ گهٽ ٽن سالن
جي وقفي سان ڄڻي تہ ان کي بہ ھر مھيني ٻہ 
ھزار روپيا مالي سھائتا ڏجي .جيڪڏھن ٻن 
ٻارن وچ ۾ وقفو ٽن سالن کان گهٽ ھُجي تہ 
سھائتا نہ ملڻ گهُرجي.شادي شُدھ جوڙو جڏھن 
ٽيون ٻار جيڪڏھن ٻئين ٻار کان گهٽ ۾ 
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گهٽ ٽن سالن جي وقفي سان ڄڻي تہ کين ھر 
سھائتا جي آڇ  مھيني ٻہ ھزار روپيا مالي

ڪجي ٻي صورت ۾ سھائتا نہ ٿيڻ گهُرجي ۽ 
پھرئين ٻار واري سھائتا بہ بند ڪرڻ 
گهُرجي.جيڪي جوڙا چوٿون ٻار پيدا ڪن تن 

 جي ڪا بہ سھائتا نہ ڪرڻ گهُرجي.

ين ٽن ٻارن کي مفت صحت تعليم جي  پھر 
آڇ ڏيڻ گهُرجي.جڏھن تہ چوٿين ٻار جي 
و صحت تعليم جو خرچ والدين کي ڀرڻ ج

قانون ھجڻ گهُرجي.ٻار کي ملندڙ سھائتا جي 
رقم نادرا ذريعي ڪنھن بہ بينڪ مان حاصل 
ڪرڻ جي سھوليت ھجڻ گهُرجي جيڪا 

 ارڙھن سالن تائين جاري رھڻ گهُرجي.

صحتمند سنڌ جو مٿي ذڪر ڪيل خاڪو ھڪ 
فلاحي رياست جو ڏک ڏئي ٿو ليڪن غور 
ڪبو تہ  پاڪستان جهڙي رياست ۽ سنڌ ۾ 

لن ۾ اھو سڀ ڪجھ ٿي وڃڻ موجود وسي
ناممڪن ناھي صرف حُڪومتن وٽ عوام 
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جو اوليت ۾ ھجڻ ضروري شرط  آھي. اھو  
ممڪن ان صورت ۾ بہ آھي جيڪڏھن عوام 
ھيٺين سطح تائين حُڪومتي ادارن کي 
پنھنجو سمجهي انھي جي ڪارگذاري  تي 
چيڪ بہ رکي تہ ان ۾ ھٿ بہ ونڊائي.ڳوٺ جي 

،ڳوٺ جي اسڪول، اسپتال،روڊ رستي کي
ڊرينيج جي  نالي ۽ واٽر سپلائي کي ،بجلي 
۽ ٽيليفون جي ٿنڀي کي پنھنجو سمجهي تہ 
موجودھ بڇڙن افعالن واري سنڌ چند ڏھائين 
۾ ھڪ مختلف سنڌ جي صورت وٺي سگهي 
ٿي جيڪو ھن ڪتاب جي ليکڪ جو سپنو 

ڪتاب جو “خوراڪ ۽ صحت”آھي جيڪو 
مقصد بہ آھي.خوراڪ ۽ صحت ڪتاب ۾ 

ھو ۽ اھڙو پورھيو لک لھڻي جنھن ڄاڻيال ا
نموني جي پورھيئي لاءِ ئي شاھ سائين چئي 

 ويو آھي تہ،

 مُحبت پائي من ۾ رنڊا روڙيا جن،”
 “تن جو صرافن اڻ توريو اگهايو.
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 صحت جي شعبي سان لاڳاپيل وصفون

 ( Health) صحت

صحت مان مراد مڪمل جسماني، ذھني ۽ 
سماجي ڇڱڀلائيءَ واري حالت آھي. ان جو 

 ڪمزوريءَمطلب صرف ڪنھن بيماريءَ يا 
 جو نہ ھجڻ ھرگز ناھي. 

 (Reproductive Health) توليدي صحت

صحت جي عالمي اداري مطابق توليدي 
صحت زندگيَء جي هر مرحلي ۾ توليدي 

 اشرتينظام جي متعلق جسماني، ذهني ۽ مع
 لحاظ کان بهتري جي حالت کي چئجي ٿو. 

ماڻهون هڪ  تہتوليدي صحت جو مطلب آهي 
پرسڪون توليدي زندگي گذارين ۽ انهن ۾ 

 . هجيبہ نسل وڌائڻ جي صلاحيت 

آزاداڻو فيصلو ڪري سگهن تہ کين ھو  
 ڪڏهن ۽ ڪيترا ٻار ڄڻڻا آهن. 
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شامل آهي تہ مردن ۽ عورتن  ہان ۾ اها ڳالھ
کي ٻارن ۾ وقفي ڪرڻ جي محفوظ ۽ موثر 

قن جي وقتائتي معلومات ملي ۽ پنهنجي يطر
پسند مطابق انھن جو استعمال ڪن. صحت 
جي سار سنڀال جا مناسب طريقا جن جي 

دائش پيذريعي عورتن کي حمل ۽ ٻار جي 
بابت مرحلن جا محفوظ طريقيڪار ميسر 

 هجن. 

 ( ual HealthSex) جنسي صحت

( مطابق "جنسي WHOصحت جي عالمي ادري )
لحاظ کان جسماني، جذباتي، ذھني ۽ سماجي 

جنسي  بيماري،چڱڀلائي. اھا صرف 
 ڪمزوري يا فعاليت ي غيرموجودگي ناھي.

جنسي صحت ھڪ فرد جي جنسي توڻي، 
گوارعزت ڀرئي خوشجنسي تعلق جي 

و نالو آھي جنھن جوقعي مطريقي، ماحول ۽ 
تشدد ۽ تعصب نہ ھجي. انکان علاوہ  ۾ جبر،

احول، مجنسي صحت حاصل ڪرڻ لاءِ مناسب 
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 ھجن ۽موقعا، وسيلا ۽ سھولتون ميسر 
جنسي حقن جي حصول  جو ماحول ميسر 

 ھجي"

جنسي صحت تيستائين نہ سمجهي سگهبي، 
نہ حاصل ڪري سگهبي ۽ نہ وري ميسر 
ڪري ڏئي سگهبي جيستائن 'جنسيت' کي نہ 

مطابق جنسي تعلق قائم سمجهبو. جنسيت 
ڪرڻ ھر فرد جو بنيادي پيدائشي حق آھي. 
جيسين اھو حق تسليم نہ ڪيو ويندو ۽ انکي 
انسان جو جبلتي عمل نہ سمجهيو ويندو 

 'جنسيت' سمجهڻ مشڪل رھندو. 

 ( Child)ٻار 

 ۱۸معاشري جو ھر اھو فرد جنھن جي عمر 
سالن کان گهٽ آھي، اھو ٻار لکيو، پڙھيو ۽ 

۾ گڏيل قومن  ۱۹۸۹دو. اھو فيصلو ڳڻيو وين
( ۾ CRCطرفان ٻارن جي حقن واري پڌرنامي )

 شامل ڪيو ويو. 
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ڪرڻ سان  مقرران پڌرنامي ۾ عمر جي حد 
گڏ ھيٺيون سفارشون پڻ ڪيون ويون ھيون. 
ٻارن جي حقن واري پڌرنامي تي صحيون 

تي عمل ڪرڻ ۽ ملڪي ڪرڻ وارا ملڪ ان 
 پابندجا سطح تي گهربل قانونسازي ڪرڻ 

 آھن

o وصف بيان  الڳ ٻالڪپڻي جي پنھنجي
ڪندي ان کي بالغ فردن کان نشانبر 

ايو تہ ٻارن جون ٻڌھو پڻ اڪيو ۽ 
گهرجون بالغن کان مختلف ھونديون 
آھن. انڪري جيڪو ماحول بالغن لاءِ 

اسب بہ ٿي نامناسب آھي، اھو ٻارن لاءِ من
 سگهي ٿو. 

o  يو تہ اھي ڪحڪومتن تي اھو واضح
 اسبمنٻارن جي چڱڀلائي ۽ خاندانن جي 

سھائتا ڪن جيئن ٻار خاندان ۽  ماءُ پيءُ 
 کان جدا نہ ٿين. 
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o  تسليم ڪيو تہ ٻارن جا پنھنجا حق آھن
۽ اھي ڪو خيرات وصول ڪندڙ 
ڪونھن ۽ سندن سھائتا خاندان، ملڪ ۽ 

 رياستن جي ذميواري آھي. 

 ( Adolescent) الھڙ

( مطابق اھي WHO) صحت جي عالمي اداري
سالن جي وچـ۾  ۱۹۽  ۱۰فرد جن جي عمر 

آھي. جيڪڏھن ايئن چئجي تہ الھڙائپ ٻاراڻي 
۾ شروع ٿي بلوغت ۾ اچي پڄي ٿي تہ وڌاءُ 

 نہ ٿيندو. 

 ( Youth) نوجوان

( مطابق اھي فرد جن جي UNگڏيل قومن )
سالن جي وچـ۾ آھي، اھي  ۲۴۽ ۱۵عمر

 ۳۹نوجوان آھن.  ڪجهہ ملڪن ۾ اھا حد 
 سالن تائين آھي. 
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 ( Gender) صنف

سماج طرفان مقرر ڪيل عورت، مرد، 
ڇوڪرين ۽ ڇوڪرين جا ڪردار.  جن ۾ سندن 
پوشاڪ، رھڻي ڪھڻي، روين ۽ ڪردار، 

 ايستائين جو ھڪٻئي سان رشتن جي حد. 

صنفي سڃاڻپ ۽ ڪردار ھڪ سماج کان ٻئي 
سماج، ھڪ ثقافت کان ٻين ثقافت ۽ ملڪن 

 آھن.۾ مختلف ھوندا 

صنفي  وصفون موروثي ھجڻ ڪري سماجي 
 اڻبرابريءَ جو سبب بڻبيون آھن. 

صنفي عدم مساوات سماج جي ڪمزور 
نوجوانن ۽ الهڙن، ، ٻارنطبقن جھڙوڪ ـ 

 طبقنعورتن خاص ڪري ھيٺئين معاشي 
 . ھوندي آھيھارين ۽ مزدورن لاءِ نامناسب 

(، جنس Genderجيتوڻيڪ عام طور صنف )
(Sex جي بنياد )پر اھا   تي وجود ۾ ايندي آھي

جسماني بناوت ۽ توليدي صلاحيتن جھڙوڪ 
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ڪروموزوم، ھارمون يا جنسي عضون کان 
 مختلف ھوندي آھي. 

 ( Sex) جنس

ظاھري جنسي عضون جي جوڙجڪ ۽ بيھڪ 
ي بنياد تي ڄمڻ وقت ھر ٻار جي جنس جو ج

تعين ڪيو ويندو آھي. جيتوڻيڪ توليدي 
پھچي ھڪ صلاحيت ھر ٻار ۾ بلوغت تي 

جيتري يا ھج جھڙي نہ ھوندي آھي پر پوءِ بہ 
سماجي وصف مطابق اھي مرد يا عورت 

 تصور ڪيا ويندا آھن. 

 ( Sexuality) جنسيت

صحت جي عالمي اداري طرفان وضع ڪيل 
ي جنسي ۽ صنفي جوصف مطابق، انسان 

سڃاڻپ ھوندي زندگيءَ دوران سڃاڻپ، 
سي خواھش، لست، مزو، جنجنسي روئيو، 

ت، تعلق، شادي ۽ ٻار ڄڻڻ جي حق جو سنگ
 آزاداڻو استعمال ڪرڻ. 
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جنسيت رڳو جسماني تعلق جو نالو ناھي، اھا 
سوچ، خواب، خواھشن، روين، سماجي قدرن، 
عمل، ڪردار ۽ تعلق جو نالو آھي. جنسيت 

 دي ھجيڪنڀلي انھن سڀني جِھَتن جو احاطو 
پر اھو بہ ضروري ناھي تہ ھر فرد انھن سڀني 

۽ جنسيت مان لطف اندوز ٿي  اڻيمکي 
سگهي. جنسيت سماجي، معاشرتي، نفسياتي، 
معاشي، سياسي، ثقافتي، قانوني، تاريخي، 
مذھبي ۽ روحاني اثرن يا ايئن کڻي چئجي 

جي ڪانھي. انکي حاصل آاثررسوخ کان 
اڻڻ لاءِ انھن سڀني بندشن کي منھن مڪرڻ يا 

 ڏيڻو پئي ٿو. 

 ( Sexual Rights) جنسي حق

دنيا ان تي متفق آھي تہ جنسي حقن اڪثر 
 جي مڃوتي ۽ حاصلات کانسواءِ جنسي
 صحت جو حدف حاصل ڪرڻ ناممڪن آھي. 

جنسي حقن جي وصف ڪجهہ ھيئن تجويز 
 ڪئي وئي آھي 
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"جنسي صحت بنيادي انساني حقن سان 
سلھاڙيل آھي جيڪي انساني حقن جي ٿالمي 
پڌرنامي ۾ ڄاڻايل آھن ۽ گڏيل قومن جي 

 طرفان تسليم بہ ڪيا ويا آھن"  اڪثر ملڪن

 ن حقن جي فھرست ھيٺ ڏجي ٿي ـانھ

o برابري ۽ عدم مساوات جو حق 
o  ،ڪنھن بہ قسم جي ظلم، تشدد

غيرانساني سلوڪ يا سزا کان آزاد 
 ھجڻ جو حق

o رازداريءَ جو حق 
o  صحت جون سھولتون حاصل ڪرڻ جو

 حق
o  پنھنجي مرضي خوشيءَ سان شادي

ختم ڪرڻ، گهر آباد ڪرڻ ۽ شادي 
 ڪرڻ جو حق

o  جو حق ڪرڻٻارن پيدا 
o معلومات تائين رسائي ۽ تعليم جو حق 
o راءِ جي اظھار جو حق 
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 جنسي صحت جا خاص خاص جُزَـ

  جنسي صحت جو مطلب مڪمل
چڱڀلائي آھي، رڳو بيمارين جو نہ 

 ھجڻ صحت ڪونھي. 
  ،جنسي صحت مان مراد عزت، مان

مرتبو ۽ غيرانساني روين کان پاڪ 
 تعلق آھي

  جنسي صحت بنيادي انساني، حقن سان
 سلھاڙيل آھي. 

  جنسي صحت ھر فرد کي پوري زندگي
ميسر ھجڻ گهرجي نہ صرف انھن 
فردن کي جيڪي توليدي صلاحيت 

 رکندا ھجن. 
  جنسي صحت الھڙن، نوھوانن ۽

 پوڙھن جو بہ حق آھي
  سماجن ۾ مروج صنفي رويا جنسي

 صحت جو تعين ڪندا آھن. 
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 ٻارن جي واڌ ويجهہتائين پنجن سالن 

ھر ٻار جو بنيادي پيدائشي حق آھي تہ کيس 
گهر ۾ اھڙو ماحول مھيا ڪيو وڃي جيئن 
سندس واڌ ويجهہ پنھنجي عمر جي لحاظ کان 

 صحتمند طريقي سان ٿئي. 

اھو سڀ ڪجهہ تڏھن ممڪن ٿيندو جڏھن 
معاشرو عمومي طور ۽ ٻار جا والدين 
خصوصي طور، اھو ڄاڻن تہ ٻار سان ڪھڙي 
عمر، ۾ ڪيئن ڳالھائبو ۽ ڪھڙيون رانديون 
سندس سمجهڻ، سوچڻ، عمل ڪرڻ ۽ ذھني 

 واڌ ويجهہ لاءِ فائديمند آھن. 

مان ڪوشش ڪندس تہ بالڪل سولي سنڌيءَ 
ين جو تعارف ڪرايان ۾ انھن گفتن ۽ راند

جيڪي ماءُ، پيءُ، ڀيڻ، ڀاءُ، ماسي، نامو، 
چاچو،  چاچي، ڏاڏي، ڏاڏو، ناني يا نانو ٻارن 
سان کيڏن جيئن ٻار جي جسماني اوسر سان 

 گڏ ذھني اوسر بہ ٿئي. 
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سڀ کان پھريان اسان کي اھو سمجهڻو پوندو 
تہ ٻار پيدا ٿيڻ کان اڳ ماءُ جي پيٽ ۾ بہ 

ندڙ آواز ٻڌي سگهندو پنھنجي چوڌاري اٿ
آھي ۽ انھن آوازن جو بہ سندس شخصيت تي 

 اثر رھندو آھي. 

ھر ٻار بہ ھر فرد جيان پيار ۽ پنھنجائپ جو 
 متلاشي ھوندو آھي. 

ان ڪري ڪوشش ڪري ٻار جي سامھون 
خوش رھو ۽ کيس پنھنجائپ جو احساس 

 ڏياريو. 

اھو بہ ڏسو تہ توھان جو ٻار ڪھڙين شين ۾ 
 دلچسپي وٺي ٿو. 

ٻارن جي ھمت افزائي ڪريو تہ جيئن اھي 
 نيون نيون شيون سکي سگهن. 

 کيڏجي ۽ ٻار سان ڪيئن ڳالھائجي 

عمر جي لحاظ سان ٻار سان ڪيئن ڳالھائجي 
۽ ڪھڙيون رانديون کيڏجن، انھن جو 

 تفصيل ھيٺ ڏجي ٿو. 
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 ي ڪُک ۾ ڄمڻ کان اڳ ـ ماءُ ج

 راند ـ روند: 

پنھنجي اڻ ڃاول ٻار سان ڳالھائيو، جيئن 
 ھو توھان جو آواز ٻڌي ۽ سڃاڻي سگهي. 

ماءُ ۽ پيءُ کي پنھنجي، اڻ ڄاول ٻار سان 
 وقت ڪڍي ڳالھہ ٻولھہ ڪرڻ گهرجي. 

ڪوشش ڪري جهيڙي جهڳڙي کان پاسو 
 ڪريو

ڪو خوبصورت گيت، نغمو، سھرو لاڏو، 
توھان پاڻ مزو وٺي  ٻاراڻي لولي جنھن مان

 سگهو. 

ماءُ جي يا ماءُ پنھنجي پيٽ تي ھٿ گهمائي، 
خاص ڪري اتي ۽ ان وقت جڏھن ٻار 

 کرڙيون ھڻندا آھن. 

پيار ڀريو ھٿ ۽ مھر ڀريا جملا جن سان ٻار 
 کي ماءُ جي ڪک ۾ بہ سڪون اچي وڃي. 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 36

 

 ڄمڻ کانوٺي ٻن مھينن جي ڄمار تائين 

ياد رکجو ٻار ڄمڻ سان سکڻ شروع ڪندو 
 آھي. 

 راند ـ روند: 

ٻار کي اھڙو ماحول ڏيو جنھن ۾ ھو 
پنھنجي ھٿن، پيرن کي سولائيءَ سان 
استعمال ڪري، ليٽي پيٽي، ڏسي، ٻڌي 

 سگـهي. 

کيس پيار مان ڇھو، ھٿ لايو، ڪتڪتائي 
 ڪريو، وارن ۾ ھٿ ڦيريو. 

ڳراٽڙي پايو، پنھنجي جسم سان ملايو، 
 ٿن ۾ کڻو. ھ

 ڳالهہ ٻولهہ: 

 ٻار سان اکيون ملائي ڳالھائيو، 

 ٿڃ پيارڻ مھل انگل ڪريو، 

 ڳالھيون ٻڌايو. 
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ياد رکجو اھي ٻار ماءُ جون ڳالھيون ۽ 
 سندس ڳالھائڻ ڌيان سان ٻڌندا آھن. 

 جي ڄمار تائين ٻن کان وٺي ڇھن مھينن

 راند روند: 

اھڙو ماحول پيدا ڪريو جيئن ٻار توھان کي 
 ٻڌي، ڏسي ۽ محسوس ڪري سگهي

توھان کي سولائيءَ سان ڇھي ۽ محسوس 
 ڪري سگهي

ٻار جي اڳيان رنگين شيون آڻيو ۽ انھن 
رنگن جا نالا بہ کڻو جيئن ٻار ٻڌي سگهي. 
انھن کي پڪڙڻ، ھٿ وجهڻ جي ڪوشش 
ڪري، جهنجهڻ، سيٽي، بانسري، بين يا 
ڪو ھلڪو آواز پيدا ڪري سندس ڌيان پاڻ 

 ۽ ان آواز ڏانھن ڇڪايو. ڏانھن ڇڪايو 

 ڳالھہ ٻولهہ: 

 ٻار سان ڳالھائيو، کلو، مسڪرايو. 
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ايئن ڄڻ ھو توھانکي ھر سوال جو جواب 
 ڏيندو ٿو رھي

ڳالھہ کي اڳيان وڌايو، ٻار جي آوازن ۽ 
 نخرن کي دھرائيو

 کان نون مھينن جي ڄمار تائين ڇھن

 راند ـ روند: 

ٻار کي صاف سٿريون شيون ھٿ ۾ کڻڻ 
 يولاءِ ڏ

جهنجهڻ، گڏي، ڇمچو، پيالي، ڪوپ، دٻي، 
 دٻڪي، پليٽ، 

اھڙيون شيون جن کي اھيٺ اڇلي، وات ۾ 
وجهي سگهي، جن تي مٿان چڙھي تہ ڪو 

 ڌڪ نہ لڳيس

رنگ برنگي رانديڪا، ضروري ناھي تہ 
مھانگا ھجن، گهر۾ ڪپڙي جا بہ ٺاھي 

 سگهجن ٿا. 

 ڳالھہ ٻولهہ: 
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 ٻار سان ڳالھائيو، کلو، مسڪرايو. 

يئن ڄڻ ھو توھانکي ھر سوال جو جواب ا
 ڏيندو ٿو رھي

ڳالھہ کي اڳيان وڌايو، ٻار جي آوازن ۽ 
 نخرن کي دھرائيو

 کان ٻارنھن مھينن جي ڄمار تائينون ن

 راند ـ روند: 

ٻار جي پسنديدہ رانديڪي کي سندس ڀر ۾ 
 ڪنھن ڪپڙي ۾ لڪايو، جيئن ڳولھي لھي

 ۽ٻار ڏي ننڍڙو بالڪل بي وزن بال اڇاليو 
 کيس ھمٿايو تہ توھان ڏي واپس اڇلي

 گڏو گڏي ڏيوس تہ انھن کي سمھاري

 ڳالهہ ٻولهہ: 

 جا نالا ٻڌايو  ٻار کي شين، جانورن

 گهرڀاتين يا سامھون ويٺلن جا نالا ٻڌايو

 ٻار کي ھٿ لوڏڻ سيکاريو
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 ھٿ ٻڌي، آڌر ڪرڻ سيکاريو

 )ھن عمر ۾ بجو ڏيڻ نہ سيکاريو( 

ڄمار  کان چوويھن مھينن جي ٻارھن
 تائين

 راند ـ روند: 

ٻار کي اھڙيون شيون ڏيو جن کي ھڪ، 
 ٻئي مٿان رکي سگهي ـ ٺڪريون

اھڙيون شيون جن کي ڪنھن ٽٻڻي، دٻي يا 
گلاس ۾ گڏ ڪري سگهي ۽ وري ڪڱي بہ 

 سگهي

جهنجهڻ، گڏيون، ننڍا رنگين بال، وڏو 
 کينھوڙو

 پلاسٽڪ جون خالي بوتلون ۽ انھن جا ڍڪ

 ل يا ڪپڙي جا ٽڪرامختلف رنگن جا روما

 ڳالهہ ٻولهہ: 

سولا سوال پڇوس جيڪي توھان ننڍي کان 
 ٻڏائيندا رھيا آھيوس
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 ھن جو نالو ڇا آھي؟ 

 ھي ڇا ھي؟ 

 فلاڻو ڪٿي آھي؟ 

تصويرون ۽ فوٽو ڏيکاري انھن تي ڳالھه 
 ٻولھه ڪريو

ڪنھن ڇيلي، گابي، مينھن، ڳئون، نلڪي 
 تي ڳالھہ ٻولھہ ڪريو

پيتي جي شين تي ماني کائڻ مھل کاڌي 
 ڳالھ ٻولھ ڪريو

 ڄمار وارا ٻار چوويھن مھينن کان وڏي

 راند ـ روند:

 ڳڻپ ۾ مدد ڪريوس 

 شين جا نالا پڇوس

مختلف شين کي الڳ الڳ ڪرڻ ۾ مدد 
 ڪيوس

 گڏيون، کينھون کيڏڻ لاءِ ڏيوس
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مختلف رنگن جا رانديڪا ۽ شيون ڏيوس 
جيئن انھن کي رنگن جي حساب سان 

 ڌارڌار ڪري

 تي ليڪا پائڻ سيکاريوس زمين

زمين تي گول، چئوڪنڊو، ٽڪنڊو ٺاھڻ 
 سيکاريوس

 جهمر ھڻڻ سيکاريوس

 ڳالهہ ٻولهہ: 

 سوال ڪريو

 ٻار جي سوالن جا جواب ڏيو

 ڪھاڻيون ٻڌايوس 

)ھاڻي، ٻارن کي پرين جون ڪھاڻيون، جنن، 
 بادشاھن جون ڪھاڻيون ٻڌائڻ بند ڪريو(

درياھہ جي ڪھاڻي، ڪانو جي ڪھاهي، 
 طوطرـي، ۽ مينا جي ڪھاڻي

ڪو گيت، ڪو سھرو، ڪنھن جهمر جي 
 وڊيو. 
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 عمر جي حساب سان سنگ ميل 

ھاڻي اچو تہ ڏسئون تہ اسان جو ٻار پنھنجي 
عمر جي حساب سان ذھني طور بہ وڌي ٿو يا 
ڪنھن معالج سان مشورو ڪري ٻار جي 

 سھائتا ڪرڻي پوندي. 

ٻار جي عمر جي حساب سان سنگ ميل 
milestone 

 ڄمڻ کان ٻن مھينن تائين

 توھانکي ڏسي مسڪرائي

رنگين شين کي ڏسي ۽ انھن کو ھيڏي 
 ھوڏي ڪرڻ سان ڪنڌ ورائي بہ ڏسي

 کان. چئن مھينن تائينٻن 

 ڪنڌ جهلي

 شين کي ڏسڻ لاءِ اکيون گهمائي

 آواز تي ڌيان ڏئي، ڪنڌ ورائي ڏسي

 جڏھن ڳالھائجيس تہ خوش ٿئي، مسڪرائي
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 کان ڇھن مھينن تائين چئن

 اونڌو ٿئي

 ليٽيون پائي

ھٿ وڌائي شين کي جهلڻ جي ڪوشش 
 ڪري

 وات ۾ شيون وجهي

 آواز ڪڍي )ڀڀ ڀڀ، بابا، بوبو( 

 کان نون مھينن تائين ڇھن

 ويھڪڙي ۾ ويھي سگهي

 ھنج ۾ ويھي سگهي

شيون ھڪ ھٿ مان ٻئي ھٿ ۾ جهلي 
 سگهي

 آواز دھرائي سگهي ـ ماما، بابا، امان

 شيون ڳولھي سگهي لڪايل

 کان ٻارھن مھينن تائين نون

 سھاري سان وکون کڻي
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 چپٽيءَ سان شيون کڻي سگهي

 ٻہ ٻہ اکر ڳالھائي سگهي

 نقل ڪڍي سگهي ـ تاڙي وڄائي ـ ھٿ لوڏي

 کان ارڙھن مھينن تائينٻارھن 

 بنا سھاري گهمي سگهي

 ڪوپ، گلاس مان پاڻي پي سگهي

 ستن کا ڏھ لفظ ڳالھائي سگهي

جسم جي مختلف حصن جا نالا پڇڻ تي 
ٻڌائي سگهي جيئن مٿو، نڪ، اک، وات، 

 ھٿ، پير

 ارڙھن کان چوويھن مھينن تائين

 بال کي لت ھڻي سگهي

 ٽن ٺڪرين جو پٺو ٺاھي سگهي

پڇڻ تي ڪنھن فوٽو ڏي اشارو ڪري 
 سگهي

 ننڍا ننڍا جملا ڳالھائي سگهي
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 چوويھن مھينن کان مٿي عمر

 ٽپو ڏئي سگهي

 لٽا مٽائي سگهي

 پنھنجو نالو ٻڏائي سگهي

 ٻين ٻارن سان کيڏي

نوٽ: ڪنھن بہ عمر ۾ جيڪڏھن توھان جو 
ٻار پنھنجي موجودہ عمر ۽ گذريل جنھن بہ 
سنگ ميل کان ڪنھن بہ حساب سان پوئتي 
آھي تہ مھرباني ڪري ڪنھن ويجهي ٻارن 

 جي ماھر ڊاڪٽر سان مشورو ڪريو. 

سنڌ ۾ ھر رورل ھيلٿ سينٽر، تعلقي اسپتال 
ضلعي اسپتال ۾ اھي ماھر ڊاڪٽر مقرر  ۽

 ٿيل ھوندا آھن. 

ھروڀرو ڪنھن خانگي مھانگي معالج ڏي 
 وڃڻ جي  ضرورت ڪونھي. 
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 ڪووڊ۽  بيماريون ودجمو روقتھ

 پ دقت

دنيا ۾ مجموعي  وگهي۾ ٽي بيءَ  2018سن 
لک ماڻهو مري ويا جن مان  پندرھنطور تي 

کي ٽي بيءَ سان  ٻہ لک ايڪونجاھہ ھزار فردن
گڏ ايڇ آءِ وي بہ ھئي. سڄي دنيا ۾ ٽي بي 

سببن مان هڪ آهي ۽  ڏھنموت جي وڏن 
هڪ ئي بيماريءَ سبب موت جو وڏو ڪارڻ 

ايڇ آءِ وي / ايڊز کان ٽي بي دنيا ۾ پڻ آھي. 
۾ سڄي دنيا اندر  2018بہ مٿي آھي. سن 

لک ماڻهو تپ دق سبب بيمار ٿيا  ڏھہتقريبن 
 ٻٽيھہ لکمرد،  ونجاھہ لکستھئا. جن مان 
 ٻار ھئا.  يارنھن لکعورتون ۽ 

سڀني ملڪن اندر عمر جي مختلف حصن ۾ 
 ٽي بي جا مريض موجود هئا. 
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ياد رھي تہ ٽي بي ھڪ قابلِ علاج مرض آهي، 
جنھن کان بچاءَ جي ويڪسين پڻ اڪثر 

 ملڪن ۾  مروج آھي. 

ٻار ٽي بي سبب  يارنھن لک۾   2018سن 
 ھزار پنجلک،  ٻہٿيا  ۽  سڄي دنيا ۾ بيمار

ٻار موت )بشمول ايڇ آءِ وي سان ٻارن جي( 
 جو شڪار ٿيا آهن. 

ٻارن ۽ نوجوانن جي ٽي بي کي اڪثر ملڪن 
۾ صحت جي ماهرن طرفان نظرانداز ڪيو 
وڃي ٿو ۽ ان جي تشخيص ۽ علاج ڪرڻ 

 ڏکيو پڻ ٿي سگهي ٿو.

ٽيھن ۾  ٽي بي جي گھڻائيءَ وارن  2018
ٽي بي جا ڪيس داخل سيڪڙو  87ملڪن ۾ 

ي ٽ ڀاڱيٿيا. اٺ ملڪ مجموعي طور تي ٻہ 
جو حساب رکن ٿا ، ڀارت ڳڻپ جي لحاظ سان 
 ،اڳڀرائي ڪري رهيو آهي ، جنهن کانپوءِ چين

انڊونيشيا، فلپائن، پاڪستان، نائجيريا، 
 بنگلاديش ۽ ڏکڻ آفريڪا شامل آهن.
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MTDR-TB  هڪ عوامي صحت جو بحران ۽
صحت جي حفاظت جو خطرو ٿي اڀريو آھي. 

 رائفامڪسنتہ ڊبليو ايڇ او جو اندازو آهي 
چار لک چوراسي جي مزاحمت سان  نالي دوا

سڀ کان . نوان ڪيس ظاھر ٿيا هئا ھزار
سيڪڙو ايم  78پهرين اثرائتي دوا جنهن مان 

 ڊي آر ٽي بي ڪئي هئي.

بي جا واقعا هر سال عالمي طور تي ٽي 
سيڪڙو گهٽجي رهيا آهن. انهي  2تقريبن 

 کي ختم ڪرڻ جي ضرورت آهي. 

وچ ۾ ٽي بي جي جي  2018۽  2000سن 
تشخيص ۽ علاج ذريعي هڪ اندازي موجب  

 زندگيون بچايون ويون. پنج ڪروڙ، اسي لک

تائين ٽي بي جي وبا کي ختم ڪرڻ  2030سن 
جي پائيدار ترقي واري مقصد جي صحت 

 حدفن ۾ شامل آهي.
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 مليريا 

زندگي جي لاءِ هڪ خطرناڪ بيماري  مليريا
جيڪا پيراسائٽس سبب ٿيندي آهي. اھا  ،آهي

بيماري مادہ اينفيلس مڇر جي پيٽ جي 
ذريعي ماڻهن تائين منتقل ٿيندي آھي. ان کي 
روڪڻ بہ ممڪن آھي ۽ ھڪ قابل علاج 

۾ ، سڄي دنيا ۾  2018بيماري آهي. سن 
ملين مليريا جا ڪيس هئا. مليريا  228تقريبن 

 ، پنجلک چار۾  2018جي موت جو تخمينو 
 ھزار هيو.

سالن کان گهٽ عمر  پنجن  سببريءَ ماھن بي
 2018وارا ٻار سڀ کان وڌيڪ متاثر ٿيندا آهن. 

 67۾ سڄي دنيا ۾ مليريا جي موت جو 
سالن کان ننڍي عمر  پنجن( 272000سيڪڙو )
 جا ٻار ھئا. 

و مطابق آفريقي علائقو عالمي ڊبليو ايڇ ا
صورتحال کان سطح تي مليريا جي اڻ وڻندڙ 

 93۾  اهو علائقو مليريا جي  2018متاثر آھي. 
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سيڪڙو مليريا جي موت  94سيڪڙو واقعن ۽ 
جو شڪار ٿي چڪو آهي. مليريا جي ڪنٽرول 

ع تائين لڳ ڀڳ  2018۽ خاتمي جي لاءِ فنڊ 
 نجويا، بلين آمريڪي ڊالر تائين پهچي  2.7

۾ اھا بيماري ٻارھوئي ڏٺي وڃي ٿي،  ملڪن
جي حڪومتن جي تعاون سان  انھن ملڪن

ل گھرب ملين ڊالر جي رقم جمع ٿي جيڪا 900
 سيڪڙو آھي. 30رقم جو صرف 

 ايڇ آءِ وي  

 نايڇ آءِ وي عالمي پبلڪ هيلٿ جو اهم ٻيو
 32جاري مسئلو آهي، اھا هن وقت تائين  نمبر

ن ختم ڪري چڪو ملين کان وڌيڪ زندگيو
 آهي. 

ھن وقت دنيا ۾ اھا ڪوشش ڪئي پئي وڃي 
تہ ايڇ آءِ وي سان لاڳاپيل انسانن کي ڊگهي ۽ 
 صحتمند زندگي گذارڻ جي قابل بڻايو وڃي.
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ملين ماڻهو  37.9آخر ۾ تقريبن جي  2018 سن
 ايڇ آءِ وي جي بيماريءَ سان زندہ رهن ٿا. 

ڏيڻ جي گڏيل عالمي  کي منھنايڇ آءِ وي 
 تن جيگهربل سھولڪوششن جي نتيجي ۾ 

 مسلسل وڌي رهي آهي. موجودگي

 سيڪڙو 54سيڪڙو بالغن ۽  62۾  2018 سن
ملڪن ۾ رهڻ  غريب جاٻارن ۾ ايڇ آءِ وي 

حاصل ڪري رهيا  مريض گهربل علاجوارا 
 هئا. 

حاملہ ۽ ٿڃ پياريندڙ  جي متاثرايڇ آئي وي 
( پڻ ٪82عورتن جي هڪ وڏي اڪثريت )

اھو علاج جون ، ڪيوحاصل  گهربل علاج
رڳو انهن جي صحت جي حفاظت  نہ سھولتون

ڪن ٿيون پر انهن جي نون ڄاول ٻارن کي 
ي يقين بہايڇ آءِ وي جي منتقلي جي روڪٿام 

بڻائين ٿيون. تنهن هوندي بہ هر ماڻهو ايڇ آءِ 
 نيائت سھائتس، علاج ۽ جي تشخيصوي 

 2018جي قابل ناهي. خاص طور تي  ءَرسائي
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مندڙ ٻارڙن جي ايڇ آءِ وي انفيڪشن نون ڄ
هزار تائين پهچائڻ وارو  40کي گهٽائڻ لاءِ 

 ٿي سگھيو.  نہحاصل  حدف

عالمي مقرر ڪيل لاءِ  2020سن  ساڳي طرح
 . حدف حاصل نہ ٿيڻ جو پڻ خطرو آھي

ڪيو  نہجيستائين ان تي تيزي سان عمل 
جي ڪري  کوٽوڃي. ايڇ آئي وي سروسز ۾ 

۾ ايڇ آءِ وي سان لاڳاپيل  2018ماڻهو  770,000
ملين نوان  1.7سببن ڪري فوت ٿي ويا ۽ 

 ماڻهو متاثر ٿيا.

۾ پهريون ڀيرو آباديءَ جي اهم  2018 سن
گروهن ۽ انهن جي جنسي ڀائيوارن ۾ عالمي 
طور تي ايڇ آئي وي جي سمورن نون خطرن 

 . سيڪڙو( جو حساب ڪيو 54مان اڌ )تقريبن 

ڀر ۽ اتر اوڀر يورپ، وچ ايشيائي، وچ او
انهن گروپن ۾  ۾ رھندڙآفريڪا علائقن 
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سيڪڙو ايڇ آءِ وي انفيڪشن جا  95تقريبن 
 سبب شامل هئا. 

 آباديءَ جي خاص حصن ۾ ھي فرد شامل آهن: 

  اٿمرد جيڪي مرد سان جنسي تعلق رکن 
 جيڪو نشي جي انجيڪشن  فرد

 استعمال ڪري ٿو
 جيڪي قيدخاني ۾ بندي آھن فرد 
  جا گراهڪ ۽ جنسي ڪارڪن ۽ انهن

 کدڙا

جي وچ ۾ ايڇ آءِ وي جي  2018۽  2000سن 
سيڪڙو گهٽتائي آئي ۽  37۾  نون مريضن

سيڪڙو  45ايڇ آءِ وي سان لاڳاپيل موت پڻ 
مناسب ملين زندگيون  13.6گهٽجي ويا ، 

سبب بچي ويون. اها ڪاميابي علاج ملڻ 
سول سوسائٽي ۽ بين الاقوامي ترقي جي 

قومي ايڇ آءِ وي  وارنڀائيوارن پاران سهڪار 
پروگرامن جي عظيم ڪوششن جو نتيجو 

 هئي.
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  ۱۹ڪووڊ ـ 

ھن عالمي وبا جي تناظر ۾ جنھن  سبب هيل  
لکن کان وڌيڪ ماڻهو فوت  ٻنتائين دنيا ۾ 

لک کان وڌيڪ ماڻهو بيمار ٿي  چوتيتاليھہ۽ 
چڪا آهن، صحت جي عالمي اداري دنيا کي 

 19ـ  وڊٿي سگهي ٿو ڪو تہخبردار ڪيو آهي 
بہ ٽي بي، مليريا ۽ ايڇ آءِ وي وانگر ڪڏهن 

رس وائ ھن نئينٿئي، دنيا کي هاڻ  نہختم ئي 
سان گڏ ئي جيئڻ سکڻو پوندو. ڊبليو ايچ او 
جي ھڪ پڌرائيءَ مطابق وائرس اسان جي 
ڪميونٽي ۾ هڪ خطرناڪ وبا جي شڪل 
اختيار ڪري ورتي آهي، جنهن تي جلد 

ٽي بي،  ضابطو ايندي نظر نٿو اچي. جيئن
مليريا ۽ ايچ آءِ وي جو مرض ختم ناهي ٿيو، 
پر دنيا انھن وبائن جو مقابلو ڪرڻ سکي 
ورتو آهي، اھڙي ريت ھن بيماريءَ کي بہ 

مرس ـ  تہمستقل منھن ڏيڻو پوندو. جيئن 
وائرس جي ويڪسين اڃا تائين تيار  2ڪوو
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 جيانناهي ٿي سگهي،  سموري دنيا جا ماهر 
ستجو جر ڪرڻ جي ويڪسين تيابچاءَ لاءِ 

چوڻ آهي  بہڪري رهيا آهن، پر ماهرن جو اهو 
ٿي سگهي ٿو ته اها بيماري ڪڏهن ختم  تہ

ٿي سگهي. ڪورونا وائرس تي ضابطي  نہئي 
اڳڪٿي ڪرڻ وقت کان اڳ  ڪابہبابت 

هوندي، صورتحال خراب آهي، دنيا کي هاڻ 
ان ڪورونا وائرس سان گڏ جيئڻ سکڻو 

 پوندو.
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   جو ارٻ علاج

 جي نڪ نمونيا، بخار، دستن، اڃا تہ اسان
 نامناسب جي ڪخورا خراش، جي ليڳ سور،

 يک نٽڪ وارن ڻبچ کان بيمارين۽  استعمال
 وڌسو ڄا اسان.آھيون سگھيا ونہڪ سمجھي
 جي بيماريءَ وڳر ندا،ڪ ناھيون جو ارٻ علاج

                      . آھيون ينداٽپ کي نشانين

  ڪٽپراجي ڳال ڳال
                    رڪٽائريڊ ڪٽپرجي ارڌ ارڌ

                پروگرام تربيتي جا قسمن قسمن
 جو سر منھن وڪ ويھي ھنڪڏ جو مجال

                                . يونڙجو' پروگرام'
         آھي توڪن رواج نئون وري تہ لھڄڪا

                                   ٽڪ تي يءَڊمن صفا
 يا رڪٽاڊ ڊائرٽر وڪ يا مک جو ڪٽپراجي
                        . ڪلارڪ وڻپرا وڪ وري
                      .  يڃو پئجي نہ فرق وڪ متان
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 بچاءُ يا اريڪپيوند

جو  نبيماري جي بڪين۽  جيئري
 بچاءُ ڳا کان ڻپھچ تي حد جي اريءَڪپيوند
 سودو مھانگو تمام اريڪپيوند. آھي نڪمم

 رمتاث بہ کانپوءِ ڻيٿ اميابڪ جي جنھن آھي،
 کي ڙندڏي دانجيرو يا بڪي  کيس۽  شخص
 پوندي يڻگذار سھاري جي دوائن حياتي باقي
        . آھي

 ساراھ جي انھن اٿ نڪ مڪ اھو ادارا يڪجي
 کان بيمارين انھن۾  عوام تہ عرض نديڪ

 استعمال جو سھولتن طبي تي وقت۽  بچاءَ
 ضرورت ڪيڌو جي ڻپھچائ ڻاڄ جي ڻرڪ

                                               . آھي

 اٺم سوزش، جي جگر سان رفتار جنھن
 و،ٿ يڌو انگ جو ريءَٿپ۾  ينڪب پيشاب،
 حل جو ان سان طريقي بہ نھنڪ اريڪپيوند

 اج ڻبچ کان بيمارين انھن کي اسان. ونھيڪ
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 اڻرڪ شامل۾  زندگين پنھنجي طريقا طور
              . وھي وٿ نار ابتو وري ٽو اسان. پوندا

 يا پروگرام جو بچاءَ وڪ بہ يڪٿ ھنڪڏ
  .ريڪ وٿ ونہڪ حاصل پذيرائي ادارو

تعريف پئي ھر طرف صرف پيوندڪاريءَ جي 
           ٻڌڻ ۾ اچي. 
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 خاتمو جو پوليو

پوليو جي بيماري ماتا کان بالڪل مختلف 
                                                آھي. 

'پوليو' جي بيماري ـ ڪاڪوس مليل گندو 
  پاڻي يا کاڌ خوراڪ واپرائڻ سان ٿئي ٿي. ان 
لاءِ ويڪسين سان گڏ ھيٺيان اپاءَ بہ وٺڻا 

                                               پوندا: 

  پيئڻ جي پاڻيءَ کي بھتر ڪرڻو
 پوندو

  کائڻ کان اڳ ھٿ صابڻ سان ڌوئڻ
 جي عادت پيدا ڪرڻي پوندي

  کليل ميدانن ۽ جھنگ جھر ھنگڻ
 واري عادت ختم ڪرڻي پوندي

  گھٽي، گھٽي، ڪنڊن تي، حاجت
پوري ڪرڻ جي عادت ختم ڪرڻي 

 پوہدي. 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 61

 

  گندي پاڻيءَ جي نڪاس جو پڻ جوڳو
 بندوبست ڪرڻو پوندو. 

  واھن ننڍن، وڏن شھرن مان گذرندڙ
ن ۾ شھرن جي گٽرن جو ۽ ڪئنال

 پاڻي وھائڻ بند ڪرڻو پوندو. 
   ھر ٻار کي پھرين سالگرھ کان اڳ

تجويز ڪيل ٽڪن جو ڪورس 
 مڪمل ڪرائڻو پوندو. 

 رڳو 'ڦڙا' پيارڻ سان پوليو جو خاتمو ممڪن 

                                             ڪونھي.
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 پوليو ۽ پبلڪ ھيلٿوبا، 

ھر سال جيان ھن سال بہ پوليو کان بچا ء جو 
 عالمي ڏھاڙو ملھايو پيو وڃي. 

دنيا جي گولي تي نظر گھمايون تہ ھن وقت 
بيماري رڳو وڃي اسان وٽ پاڪستان ۾  اھا

۽ پاڙي جي ملڪ افغانستان ۾ بچي آھي، 
  طرز باقي غريب يا امير ملڪ رنگ، مذھب ۽

حڪمرانيء  جي پنھنجي حالت ۾ ھوندي ان 
  رض تي ضابطو آڻي ويا آھن.م

 پوليو ڇا آھي؟  

پوليو ھڪ اھڙي وچڙندڙ بيماري آھي جيڪا 
 سبب ٿيندي آھي پوليو خاندان جي ٽن وائرس

جا  ۳۽ پوليو ۔  ۲پوليو ۔  ،۱جن کي پوليو ـ  
 آھن.  نالا ڏنا ويا

انھن جھنگلي وائرس کان علاوہ ھڪ ٻيون 
قسم جنھن مان  مختلف ملڪن ۾ بيماري 
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پوليو  ڍيو، اھو آھي ويڪسين وارومنھن ڪ
                                                   وائرس. 

جون عام علامتون تہ جھڙوڪر  ءَھن بيماري
خبر ئي ڪونہ پوندي آھي پر جيڪڏھن ٻہ 

ان م سئو ماڻھن کي اھا  بيماري ٿئي تہ انھن 
ڪنھن ھڪ ۾ فالج جون نشانيون ظاھر 

                                  ٿينديون آھن. 

ھيءَ بيماري اھڙو کاڌو يا پاڻي واپرائڻ سان 
ٿيندي آھي جنھن ۾ انساني گونھہ مليل 
ھجي، ڇو جو وائرس ھاضمي جي سرشتي 
ذريعي جسم ۾ داخل ٿي بيماري پيدا ڪندو 
آھي ۽ ان ئي سرشتي وسيلي خارج ٿيندو 

 آھي 

مطلب بيمار فرد ھنگي وائرس ماحول ۾ 
مل ڪندو آھي جيڪو وري پاڻيءَ جي شا

سھاري ڪنھن صحتمند فرد جي جسم ۾ 
 داخل ٿيندو آھي. 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 64

 

ھتي سماج جون ھنگڻ جون عادتون ۽ پاڻي 
واپرائڻ جي سھولت، عادتون، رويا ۽ وسيلا  

 تمام گھڻو اھم آھن. 

 مٿان وري اسان جو رويو شھرن جي گندي
جن  پاڻيءَ  کي واھن ۾ ڇوڙ ڪرائينداسين.

اڳتي جون آباديون پيئڻ جو واڻي مان وري 
  ڀرينديون. 

 علاج 

پوليو جو اڄ ڏينھن تائين ڪوبہ علاج دريافت 
ڪونہ ٿي سگھيو آھي. ھن پوليو جي فالج 

 مستند واري بيماري ءَ  جو پڻ اڄ تائين ڪو
علاج ڪونھي، ان جو مطلب  متاثر فرد سڄي 

 زندگي معذوري ءَ  سان گذاريندو. 

 بچا ءَ  

پوليو کان بچا ءَ  لاءِ ويڪسين ھڪ سئي جي 
۾ ڊاڪٽر جان  ۱۹۵۵شڪل ۾ جنھن  ۾ سن 

و پولي سالڪ پاران ايجاد ڪئي وئي جنھن  ۾
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جي بيماريءَ  جو مقابلو ڪرڻ واريون اينٽي 
سڏيو ويندو  IPVان کي عام طور . باڊيز آھن

آھي جيڪا ڪنھن سئيءَ  وسيلي انسان جي 
بيماريءَ   جسم ۾ داخل ڪبي آھي جيئن اھو

ھيءَ ويڪسين  کان محفوظ  رھي سگھي.
                                                         زندگيءَ ۾ ھڪ دفعو لڳرائبي آھي. 

پوليو کان بچاءَ  جي  ويڪسين جو ٻيو نمونو 
 ھڪ نالي سابن البرٽ  ۾ یعيسو ۱۹۵۶

 جن ڦڙا اھي. آھي ڪيل ايجاد پاران سائنسدان
ئرس کي سائنسي طريقي سان ۾ زندہ وا

ايترو بي اثر ڪيو ويو آھي جو اھو ڦڙا 
پيئندڙ فرد ۾ اھا بيماري ايتري پيدا 
ڪنديآھي، جنھن سان  ماحول ۾ موجود 
وائرس بي، اثر ٿي ويندو آھي ۽ ڦڙا پيتل 
شخص  فالج ٿيڻ کان  محفوظ رھندو آھي. 

سڏيو ويندو آھي.  OPVکي  ان ويڪسين
جيڪا چئن ھفتن جي وقفي سان ٽن 

                                              خواـياڪن ۾ استعمال ڪبي آھي. 
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ھاڻي اچو تہ ڏسئون تہ اسان  ان بيماري ءَ   
کان پنھنجي اولاد کي بچائڻ لا ءِ  ڪھڙا 

                                                   اپُاءَ  يا طريقا استعمال ڪندا آھيون؟  ڪھڙا

اسان جو سڄو زور مھانگي ويڪسين، اھا بہ 
گھر گھر پھچي  پنجن سالن  کان گھٽ ڄمار 
جي ٻارن کي پيارڻ محبوب مشغلوآھي. 
جڏھن تہ سائنسي ڄاڻ موجب ڪنھن بہ عمر 
جو ڪوبہ ماڻھو ھن بيماري ءَ  کان فطري 

ڪري ٻارن  ھي. ھا فالج اڪثرڪونطوار مبرا 
                                                             ۾ ٿيندو آھي. 

اسان ڪڏھن بہ انھن سماجي  روين يا صاف 
پاڻي ءَ  تي نہ سوچيو، نہ ڳالھايو ۽ نہ وري 

جيڪي  ڪو عمل ڪرڻ جي  ڪوشش ڪئي
مطلب  ھن بيماري ءَ  جو اصلي ڪارڻ آھن.

 سماج ۾ 

 ھٿن ڌوئڻ جي ننڍي ھوندي کان 
 عادت  وجھڻ،
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جڳھن  تي ھنگڻ کان پاسو  کليل  
 ڪرڻ، 

صاف پاڻي واپرائڻ جيڪڏھن ڪٿي  
پاڻي ءَ  ۾ گندگيءَ  جو شڪ ھجي تہ 
ڪيميائي طريقي سان 'ڪلورين' يا 

 'بليچ' جو استعمال  ڪرڻ. 
جيڪڏھن ڪيميائي طريقو ميسر نہ  

 ھجي تہ پاڻي ڪاڙھي استعمال ڪرڻ. 

اسان جھڙي بيماريءَ  کان متاثر  طريقا اھي
تعليم جو حصو ھجڻ  بنياديملڪ ۾ تہ 

گھرجن، ھتي تہ ميڊيڪل جي سنديافتہ ڊاڪٽر 
                                                           خبر ڪونھي. کي بہ 

ھاڻي جيڪڏھن اسان مٿين طريقن کي 
جي  ۱۹سامھون  رکئون ۽ ھلندڙ ڪووڊ ـ 

عالمي وبا تي نظر وجھئون ۽ پنھنجي روين 
ن تہ اھو سڀ ڪجھہ  اسان  تي ڌيان ڏيئو تي 

بالڪل واضح  ٿي ويندو تہ مسئلو ڪٿي آھي 
                       جو حل ڪيئن ڪڍبو.  ۽ ان
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مان ڪنھن بہ طرح پوليو جي ويڪسين 
پيارڻ واري حڪمت عمليءَ  جو  مخالف 
ناھيان، ان ڏ س  ۾ سھائتا ڪندڙ سڀني 

ادارن، شخصن، خاص ڪري گڏيل  ملڪن،
جنھن جو مان پاڻ ڏھاڪي  قومن جي اداري

 نھايت، کان مٿي ذميوار حصو رھيو آھيان جو
احترام سان شڪرگذار آھيان جو ھو اسان  
کي اھا مھانگي ويڪسين خريد ڪرڻ، ان کي 
گھرڀل گرمي پد تي ذخيرو ڪرڻ، ھڪ ھنڌ 
کان ٻئي ھنڌ منتقل ڪرڻ، ايستائين جو گھر 
گھر وڃي ٻارن کي ويڪسين پيارڻ ۾ ھڙان 

 ٿا.  مدد ڪن  توڙي وڙان

اھو سڀ ڪجھہ لکندي ھتي اھو ضرور 
عرض ڪندو ھلان تہ جيئن ھن وبا ۾ ھٿ 
 ڌوئڻ، وٿي رکڻ، طريقي سان کنگھڻ يا نڇ

 . ڏيڻ ۽ ماسڪ پائڻ اھم آھن

ساڳي ريت پوليو کان ڇوٽڪاري لاءِ  بہ ھٿ 
ڌوئڻ، کليل جڳھہ تي نہ ھنگڻ، صاف پاڻي 
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جھڙن عملن کي ويڪسين کان  واپرائڻ
ہ تہ گھٽ ۾ گھٽ برابر جيتري اھميت وڌيڪ ن

  ڏيڻي پوندي. 

واري  herd immunity باقي ڌڻ جو سھارو
مفروضي تي مان تفصيل سان لکي چڪو 

 آھيان.

اسان انسان آھيون، انسانن جي سماج ۾  
گھر، پاڙا، ڳوٺ ، شھر يا ملڪ تہ ٿيندا آھن 

 پر ڌڻ ڪونھن ٿيندا. 

سو جيڪو اسان جو سماجي رويو ئي 
جنھن جو اسان جي معاشري ۾ ڪونھي، 

وجود ئي ڪونھي، منھنجو مطلب  'ڌڻ'. ان 
  ڪٿان ملندو. جو اسان کي لاڀ يا فائدو
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 دستن جي ناچاڪي

 مک حقيقتون

  دست پنجن سالن کان ننڍي ڄمار وارن
ٻارن ۾ ٿيندڙ فوتگين جو ٻيون نمبر 
وڏو سبب آھي جنھن کان ٻارن کي 
بچائي بہ سگهجي ٿو ۽ ان جو جوڳو 

 علاج پڻ موجود آھي. 
  ھڪ اندازي مطابق ھر سال دنيا ۾ سوا

پنج لک ٻار دستن جي تڪليف وگهي 
 موت جو شڪار ٿين ٿا. 

 ا پنجنسائنسي تحقيق موجب انھن سو 
لکن مان ھڪ وڏي تعداد کي صرف پيئڻ 
جو صاف پاڻي، گندي پاڻيءَ جي مناسب 
نڪاسي ۽ صحتمند ماحول ذريعي موت 

 کان بچائي سگهجي ٿو. 
  دنيا ۾ لڳ ڀڳ ڏيڍ ارب ٻار ھر سال

 دستن جي بيمارين جو شڪار ٿين ٿا. 
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  ٻارن ۾ کاڌخوراڪ جي گهٽتائيءَ جي
سببن ۾ دستن جون بيماريون سڀني 

 ارين کان سرسي ۾ آھن. بيم

 وصف

صحت جي عالمي اداري مطابق ھڪ ڏينھن 
۾ ٽي يا انکان وڌيڪ دفعا پاڻياٺو ڪاڪوس 
ڪرڻ يا معمول کان وڌيڪ دفعا پاڻياٺو ھنگڻ. 
سخت ٽورو جيڪڏھن ھر ھر بہ اڇي يا ٿڃ 
پياڪ ابھم ھر ھر ھنگي تہ ان کي 'دست' 

 ناھي چئبو. 

 قسم 

 ندست ٽن مختلف قسمن جا ٿيندا آھ

 ڪلاڪ ہاوچتا پاڻياٺا دست جيڪي ڪجه .1
يا ڏينھن ھلن ـ ان ۾ ھيضي جي بيماريءَ 

 وارا دست بہ شامل آھن. 
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 ـجڏھن ڪاڪوس ۾ تازو  .2 رت گاڏڙ دست 
وھيل رت نظر اچي جنھن کي 'سوري' 

 چئبو آھي. 
پراڻا دست جيڪي چوڏھن ڏينھن يا  .3

انکان وڌيڪ عرصي تائين مسلسل 
 جاري رھن. 

 نقصان

دستن ۾ سڀ کان خطرناڪ صورتحال جسم 
کوٽ جي ڪري ٿيندي آھي  لوڻياٺي۾ پاڻي ۽ 

جنھن کي انگريزيءَ ۾ ڊي ھائڊريشن 
DEHYDRATION  چئبو آھي. دستن جي

بيمارين ۾ جسم مان پاڻي، ۽ لوڻياٺن جو 
جهجهو مقدار ڪاڪوس، پگهر، ڪَئِہ يا الٽي، 
پيشاب،  پگهر ۽ ساھہ وسيلي خارج ٿيندو 

 آھي. 

جسم مان نڪرندڙ پاڻي ۽ لوڻياٺن جي ان 
اسب ڀرپائي نہ ٿئي تہ جسم ۾ منجيڪڏھن 
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انھن جي اوچتي کوٽ ٿيندي آھي جيڪا 
 مشڪلات ۽ موت جو سبب بڻجندي آھي. 

انھي کوٽ کي ٽن مختلف درجن ۾ ورھايو 
 ويندو آھي. 

 ن ھيٺي ـ پاڻياٺ ۽ لوڻياٺ جي شديد کوٽ
نشانين مان گهٽ ۾ گهٽ ٻہ نشانيون 

 Severe Dehydrationتہ  رجنھجڻ گه
 چونداسين 

 بي سڌ يا بيھوش ٿي وڃڻ •
 اکيون ڏرا ڏئي وڃڻ •
پاڻي نہ پي سگهڻ يا صفا چسڪي  •

 ڀرڻ
ہ ٻ پيٽ جي کل ۾ چھنڊيءَ جو •

  بيھي رھڻ سيڪنڊ يا انکان مٿي
  کوٽ ـ  جي ڪجهہ لوڻياٺپاڻياٺ ۽

ھيٺين مان ٻہ يا ٻن کان وڌيڪ نشانيون 
 چونداسين   Some Dehydrationھجن تہ 

 بيچيني يا چڙچڙاھٽ ھجڻ •
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 اکيون ڏرا ڏئي وڃن •
اڃارو ھجڻ ۽ پاڻي بيتابيءَ سان  •

 پيئڻ
  پاڻياٺ ۽ لوڻياٺ جي کوٽ نہ ھجڻNO 

DEHYDRATION 

مٿين ٻنھي حالتن پٽاندڙ گهربل نشانيون نہ 
ھجن جو شديد يا ڪجهہ کوٽ ھجڻ جو 

 فيصلو ڪري سگهجي

 دستن جا مک سبب

  انفيڪشن ـ 

ٽ يا پيراسائي ڪٽيريا، وائرسدست ڪنھن بي
جي انفيڪشن جي سبب ٿي سگهن ٿا جيڪي 
انسان جي جسم ۽ ھاضمي جي سرشتي ۾ 

گاڏڙ کاڌ خوراڪ ۽ پاڻيءَ وسيلي داخل  گونھہ
ٿيندا آھن. اھو سبب اتي وڌيڪ ھوندو آھي 
جتي صفائي سٿرائي نہ ھجي، کليل جڳھن 
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جو رواج ھجي ۽ ھٿ ڌوئڻ جو  ھنگڻتي 
  رواج عام نہ ھجي.

اھڙا سماج جن ۾ اڌ پڪل يا ڪچو کاڌو 
 واپرائبو ھجي. 

 آھن.روٽاوائرس، اي ڪولائي ٻہ مک سبب 
انھن کانسواءِ ڪالرا ۽ ٻيا جراثيم بہ دستن 
جي بيماريءَ جو سبب بڻبا آھن. حالتن پٽاندڙ 

 مختلف سببن تي بہ ڌيان ڏيڻ گهرجي. 

  غذائي کوٽ ـ 

۾ جهجهو  دستن وگهي حياتي وڃائيندڙن
تعداد انھن ٻارن جو ھوندو آھي جن ۾ 

دي آھي. ھونمختلف سبب ڪري غذائي کوٽ 
ڇو تہ دستن جي ھر ڌڪ سان اھي وڌيڪ 
غذائي کوٽ جو شڪار ٿيندا آھن ۽ انھن جي 
صحت خراب ۽ وڌيڪ خراب ٿيندي ويندي 

 آھي. 
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  پاڻي ـ 

نلڪن مان  ترين، دٻن، ڍنڍن، درياھن، کوھن يا
ا ملڻ ج گونھہپاڻي ۾ جيڪڏھن ڪنھن بہ ھنڌ 

دستن جو سبب بڻبو  امڪان ھجن تہ اھو پاڻي
  آھي. 

جيڪي خراب اھڙي ريت سايون ڀاڄيون 
 پاڻيءَ ۾ پوکجن يا ان سان ڌوئجن. 

کانپوءِ ھٿ نہ ڌوئڻ جي عادت تہ  ھنگڻ، مٽڻ
اڌي ۾ شامل ٿيڻ کجو  گونھہنھنجي ھٿان پ

اھڙي حالت ۾ بہ دستن جو سبب بڻجندي آھي. 
 جو خطرو موجود رھندو آھي. 

 بچاءُ ۽ علاج

دستن جي بيمارين کان بچڻ لاءِ ھيٺيان اُپاءَ 
 گهرجن وٺڻ

  صاف پاڻيپيئڻ جو 
  ٽوائليٽصاف سٿرو 
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  ھر ٻار کي زندگيءَ جا پھريان ڇھہ مھينا
 صرف ٿڃ پيارڻ

 صاف سٿري کاڌ خوراڪ 
 ذاتي صفائيءَ جو ھروقت ڌيان 
 ري دستن جي بيمارين بيمارين خاص ڪ

 کان بچڻ جي جوڳي ڄاڻ
 بيمارين کان بچاءَ جي ويڪسين 

 دستن جي بيمارين جو علاج: 

 نمڪول جو استعمال 
 کنڊ ـ لوڻ ـ پاڻيءَ جو استعمال 
 لسيءَ جي جهاري جو استعمال 
 صاف سٿرو، صحت بخش کاڌو واپرائڻ 
  پنھنجي معالج سان بروقت رابطو ڪري

 صلاح مصلحت ڪرڻ
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 اميونائيزيشن  ويڪسين ۽

عام حالتن ۾ اسان جنھن ماحول ۾ رھون ٿا 
اتي ڪوڙين جاندار اسان سان گڏ ھوندا آھن 
جن مان ڪجهہ نظر ايندا آھن ۽ اڪثر عام 
اک سان ڏسڻ کان ننڍڙا ھوندا آھن. انھن 
جيئن مان ڪيترا اھڙا جيو آھن جيڪي 
 انسانن ۾ مختلف بيمارين جو سبب بڻبا آھن. 

انھن اڻوندڙ مھمانن کي انسان جي جسم ۾ 
منھن ڏيڻ لاءِ فطري طور ھڪ مڪمل نظام 
موجود ھوندو آھي جنھن کي بچاءَ جو نظام 
چئبو آھي. جسم جي کل، نڪ ۽ وات جي 

(، خودربيني mucous membraneاندرين سطح )
جيڪي ڦڦڙن  (ceilia۾ نظر ايندڙ سنھڙا وار )

جي اندرين سطح تان اڻوڻدڙ جيون کي کنگهہ 
 ي ٻاھر ڪندا آھن. وسيلي ڌڪ

اھي ڄڻ جسم جي مختلف حصن تي لوڙھي 
جو ڪم ڪندا آھن. انکان سواءِ رت ۾ موجود 
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اڇا جزا ۽ ٻيون انيڪ رطوبتون جيڪي جسم 
 مختلف وقت ۽ حالتن پٽاندڙ پيدا ڪندو آھي. 

اھي نقصانڪار جيو جن ۾ بيڪٽيريا، 
وائرس ۽ پيراسائيٽ شامل آھن جڏھن انسان 

ا آھن تہ پھريان اتي جي جسم ۾ داخل ٿيند
پنھنجي تعداد وڌائڻ لاءِ گهر ڪندا آھن. ان 
عمل کي ڪالونائيزيشن چئبو آھي. انھن 
جيون جي جوڙجڪ ۾ مختلف حصا ھوندا 
آھن جن مان اينٽيجن انسان ۾ اينٽي باڊيز 
پيدا ڪرڻ جو سبب بڻبي آھي. اينٽي باڊيز 
انھن جيون کي رد ڪرڻ واري عمل ۾ جسم 

ام جو مک ھٿيار يا جز جي بچاءَ واري نظ
ھونديون آھن. ھر اينٽي باڊي مخصوص 
اينٽيجن کي سڃاڻي، ڳولھي ان سان مھاڏو 
اٽڪائيندي آھي ۽ کيس نقصان پھچائڻ کان 
روڪڻ جو ڪم ڪندي آھي. ھڪ انسان جي 
جسم ۾ ھزارين، لکين اينٽي باڊيز ھونديون 

يدا پيز صرف ان صورت ۾ اينٽباڊآھن. 
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صانڪار جيو ٿينديون آھن جڏھن ڪو نق
انسان جي جسم ۾ مٿي ذڪر ڪيل لوڙھو 
لتاڙي داخل ٿيڻ ۾ ڪامياب ٿئي. انھي سڄي 
عرصي دوران بيمار ٿيڻ جا امڪان موجود 
ھوندا آھن، جن جو دارومدار انھن جيون 
پاران پيدا ڪيل اينٽيجن جي مقدار يا تعداد 
۽ انساني جسم پاران پيدا ڪيل اينٽي باڊيز 

 تي ٻڌل ھوندو آھي. 

عمل دوران ھر قسم جي اينٽيجن خلاف  ان
مخصوص اينٽي باڊيز پيدا ٿينديون آھن 
جيڪي جسم جي دفاعي نظام جي سھاري 
بيماريءَ کان بچاءَ جو ڪم ڪنديون آھن. 

ڪار جيو خلاف موجود نقصانڪنھن ھڪ 
اينٽي باڊيز ٻئي ڪنھن حملي آور خلاف ڪم 
ڪونہ اينديون آھن پر جيڪڏھن ساڳو وائرس 

ٻيھر حملو ڪري تہ جسم ۾ موجود يا جراثيم 
اينٽي باڊيز ۽ بچاءَ جو نظام پنھنجي پراڻي 
يادگيريءَ ۽ صلاحيت کي جلد بھتر ڪرڻ جي 
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حالت ۾ اچي ويندو آھي ۽ بيماريءَ ٿيڻ واري 
 حالت پيدا نہ ٿيندي آھي. 

جسم جي ان فطري صلاحيت کي استعمال 
ڪندي ويڪسين اھڙو ماحول پيدا ڪنديون 

نھنجي اندر ان مخصوص آھن جيئن جسم پ
بيماري پيدا ڪندڙ جيون خلاف بچاءَ جو 
نظام مرتب ڪري ۽ اھڙي ريت ويڪسين 
بيمارين کان بچڻ ۾ مددگار ثابت ٿينديون 

 آھن. 

ھتي ھڪڙي ڳالھہ ڪندو ھلان تہ جسم جي 
بچاءَ واري نظام ۾ رڳو لوڙھي واريون 
ڪيفيتون، اينٽيباڊيز ۽ رت جا اڇا جزا 

يون بہ ڪيتريون ڪونھن، ان نظام ۾ ٻ
رطوبتو جيڪي وقت بوقت جسم پيدا ڪندو 
رھندو آھي اھي شامل ھونديون آھن جن تي 
ڪنھن ٻئي بلاگ ۾ تفصيلي روشني 
وجهنداسين. ھن وقت اسان ويڪسين ۽ 
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اميونائيزيشن ۽ ويڪسين جي تياري جي 
 مرحلن تائين حد مقرر ڪيون ٿا. 

ھتي اھو ذڪر بہ ڪندو ھلان تہ منھنجي 
اھو  herd immunity۾ ڌڻ جو سھارو  ناقص راءِ

مفروضو آھي جنھن کي سائنس اڃا ثابت 
 ڪري نہ سگهي آھي. 

ظاھر آ اسان انسان ڪنھن ڌڻ ۾ تہ رھندا ئي 
ڪونھون تہ پو ڌڻ جي سھاري وارو مفروضو 

 يئن ڪم ايندو. ڪاسان کي 

ھا اھو ضرور آھي تہ جيڪڏھن گهڻي تناسب 
دي ۾ انساني، آبادي جي ويڪسين ٿيل ھون

تہ نقصانڪار جيون کي ڪالونائيزيشن لاءِ 
موقعا گهٽبا، ۽ نتيجي طور، اھي فرد جن 
ويڪسين مان سڌي ريت لاڀ حاصل نہ ڪيو 
آھي، انھن جو بہ فائدو ٿيندو ڇو تہ ماحول ۾ 

 نقصانڪار جيون جو تعدا گهٽ ھوندو. 
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انساني تاريخ اھڙن ڪاميابين سان ڀري پئي 
يمارين آھي جنھن ۾ سائنسدانن مختلف ب

جھڙوڪ تپِ دق، خناق، کرٽيو، ارڙي، ملي، 
پوليو، نمونيا برپا ڪندڙ جيو ۽ ٻين ڪيترن 
موتمار بيمارين وارن جيون خلاف ويڪسين 
ڪاميابيءَ سان تيار۽ تخليق ڪئي آھي. انھن 
ويڪسين کي ملڪن پنھنجي اميونائيزيشن 
پروگرام ۾ شامل ڪري ڪاميابيءَ سان 

ڪيو آھي جنھن  پنھنجي آباديءَ جو بچاءُ بہ
جو مثال اسان جي ملڪ ۾ يارنھن بيماين کان 

 آھي.  EPIاءَ جو بندوبست بچ

اڪثر ڪري ويڪسين ۽ اميونائيزيشن جا 
لفظ ايئن استعمال ڪيا ويندا آھن ڄڻ ڪنھن 
ھڪ وکر يا عمل جو نالو ھجي، جڏھن تہ 

 حقيقت ۾ اھي ٻئي بالڪل مختلف آھن. 

 ويڪسين ھڪ 'وکر' آھي ۽ 

 شن ھڪ 'عمل' آھي. اميونائيزي
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وصف جي حساب سان ويڪسين ھٿرادو 
طريقي سان تيار ڪيل اھو وکر آھي، جنھن 
وسيلي ڪنھن بيماريءَ کان بچڻ جي ھٿرادو 

پيدا ڪئي ويندي آھي. ويڪسين  صلاحيت 
واتان ڦڙن يا سئيءَ وسيلي جسم ۾ داخل 

 ڪئي ويندي آھي. 

جڏھن تہ اميونائيزيشن ھڪ اھڙو عمل آھي 
ي ڪنھن صحتمند فرد يا جاندارر جنھن وسيل

۾ ھٿرادو ٺھيل ويڪسين داخل ڪئي ويندي 
آھي. اھو عمل فرد يا جاندار کي بيماريءَ کان 
بچڻ لائق بڻائيندو آھي. اھو عمل ويڪسين 
وسيلي ھٿرادو طريقي سان بہ پيدا ڪري 
سگھجي ٿو پر قدرتي طور بيمار ٿيڻ جي 

 صورت ۾ پڻ حاصل ڪري سگھجي ٿو.

ب لڳي پر ڪابہ ويڪسين اصل اھو ڀلي عجي
۾ بيماري پيدا ڪندڙ جيوَ يا وائرس جي ئي 
ھڪ شڪل ھوندي آھي جنھن لاءِ ان کي 
ھٿرادو طريقي سان ان لائق بڻايو ويندو آھي 
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جو ھو جنھن فرد  يا جانور جي جسم ۾ داخل 
ڪيو وڃي، ان جي سندي قدرتي بچاءَ جي 
نظام کي متحرڪ ڪري جيئن ان فرد يا 

 تي ھلي اھا بيماري نہ ٿئي. جانور کي اڳ

مطابق ويڪسين  صحت جي عالمي اداري 
ذريعي اميونائيزيشن جو عمل عمومي طور 
ھڪ محفوظ عمل آھي ۽ ان جا ڪي اگرا اثر 

 ڪونہ آھن. 

 ويڪسين جي تياري:

مختلف  ڪنھن بہ ويڪسين جي تياري ڇھن
مرحلن مان گذري مڪمل ٿيندي آھي، جنھن 

لاءِ وکر طور ميسر کانپوءِ اھا اميونائيزيشن 
 ھوندي آھي. 

 Exploratoryجانچ پڙتال  ①

تحقيق جي ھن مرحلي تي ويڪسين جي 
تياريءَ لاءِ گھربل قدرتي يا ھٿراديو اينٽيجن 
جي ڇنڊڇاڻ ڪئي ويندي آھي، جيڪي اڳتي 
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ھلي زيرِ بحث بيماريءَ کان بچاءَ ۾ مددگار 
ٿين. ان مقصد لاءِ ان بيڪٽيريا يا وائرس جا 

ڪمزور ڪيل زندہ وائرس پڻ ٽڪرا يا 
 استعمال ڪيا ويندا آھن. 

 preclinicalپري ڪلينيڪل  ②

يا  ھن مرحلي ۾ تحقيق ڪندڙ ٽشو ڪلچر
جو سھارو وٺي، تجربيگاھ ۾  سيل ڪلچر

جانورن تي تجربا ڪري اھو طئي ڪندا آھن 
تہ کين گھربل نتيجا ملن ٿا. اڪثر ڪري ھن 
مرحلي تي تحقيق رڪجي ويندي آھي، 
ڇاڪاڻ تہ تحقيق ھيٺ ويڪسين اميونٽي 
پيدا نہ ڪري سگھنديون آھن يا تجربي وارن 

 جانورن لاءِ نقصانڪار ھونديون آھن. 

جي صورت ۾ اڳئين گھربل نتيجا ملڻ 
 مرحلي ڏي پيشقدمي ڪئي ويندي آھي. 

  :clinical development  ڪلينيڪل تياري ③
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ھن مرحلي تي تحقيق ڪندڙ نئين دوا تيار 
ڪرڻ لاءِ ملڪ جي ريگيوليٽر اداري وٽ 
اجازتنامو حاصل ڪرڻ جي درخواست داخل 
ڪندا آھن. جنھن ۾ ھو ان وقت تائين ڪيل 

 ي وڌڻ لاءِ اجازتتحقيق جو تفصيل ڏئي، اڳت
 گھرندا آھن. 

ان وقت جنھن اداري اندر، اھا تحقيق ٿيڻي 
ھوندي آھي، ان جو خودمختيار بورڊ ترتيب 
ڏئي، ريگيوليٽر کي تفصيلن کان آگاھ ڪندا 
آھن. ريگيوليٽر اڪثر ڪري ٽيھن ڏينھن 
اندر ان جي باري ۾ فيصلو ڪري 

 درخواستگذار کي آگاھ ڪندو آھي. 

جڏھن ريگيوليٽر کان اجازتنامو ملي وڃي، 
مرحلن ۾  ⑶انکانپوءِ ويڪسين کي ٽن 

ضرر ھجڻ جي  بي انسانن اندر موثر ھجڻ ۽
 جانچ پڙتال ڪئي ويندي آھي. 

  :phaes Iپھريون مرحلو 
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ھن مرحلي ۾ تقريبن ھڪ سئو جي لڳ ڀڳ 
صحتمند فردن ۾ ويڪسين جي گھربل اثر ۽ 

 دي آھي. جي جانچ ڪئي ويناثرن اڻوڻندڙ 

  :phase IIٻيون مرحلو 

ھن مرحلي ۾ سوين فردن کي ويڪسين ڏئي، 
گھربل اثر، اميونائيزيشن جي ترتيب ۽ 

ن يا وز ويڪسين جي ھر فرد لاءِ گھربل مقدار
doze .جو تعين ڪيو ويندو آھي 

  :phase IIIٽيون مرحلو 

ن مرحلي ۾ ھزارين فردن کي ويڪسين ھ
، ثرات، افاديتڏئي، گھربل اثر، معمولي اگرا ا

اميونائيزيشن جي ترتيب ۽ ويڪسين جي 
 وزن جو حتمي تعين ڪيو ويندو آھي. 

منظوريءَ لاءِ ريگيوليٽر اداري طرفان  ④
  :Regulatory review and approvalجانچ پڙتال

جيڪا ويڪسين پھريان ٽئي مرحلا 
ڪاميابيءَ سان طئي ڪري آئي ۽ ان جي 
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جي واضح ٿي وئي ان  efficacy افاديت
منظوريءَ لاءِ ريگيوليٽر اداري ڏانھن ٻيھر 
رجوع ڪيو ويندو آھي ۽ ھن مرحلي تي بائيو 
لاجيڪل لائسنس جي درخواست ڏبي آھي. 
ريگيوليٽر ادارو ان جي پڙتال ڪري لائسنس 

 جاري ڪندو آھي. 

  :manufacturingپيداوار  ⑤

دواساز ادارو ويڪسين جي تياريءَ لاءِ گھربل 
مشينون، خام مال ۽  وسيلا جن ۾ موڙي،

انساني وسيلا شامل آھن فراھم ڪندو. ايئن 
ويڪسين جي صنعتي سطح تي پيداوار جو 

 آغاز ٿيندو. 

  :quality controlمعيار برقرار رکڻ  ⑥

ھن مرحلي تائين ويڪسين جو استعمال يا 
وڪرو يا ورھاست اڃا پري جي ڳالھ آھي. 

جن ۾ ، سڀني لاڳاپيل سائنسدانن ۽ ادارن
جو ادارو، صنعتي ادارو ۽ ريگيوليٽر  ريسرچ
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شامل آھن کي اھو ڌيان ۽ تحقيق جاري رکڻي 
ن ا پوندي تہ ويڪسين گھربل نتيجا ڏئي ٿي.

لاءِ ھر طرح جي ريسرچ جنھن ۾ ڪلينيڪل 
پڻ شامل آھي. ھن  ريسرچ جو چوٿون مرحلو

مرحلي تي گودامن تائين پھتل ويڪسين کي 
دڙ ناستعمال ڪري ويڪسين مان ٿيندڙ اڻوڻ

واقعن جي وقت سر رپورٽ ۽ ويڪسين جي 
 safety ۽ محفوظ ھجڻ efficiencyھجڻ موثر

 ي ڄاڻ پڻ حاصل ڪئي ويندي آھي. ج

انھي سڄي عمل کي مڪمل ڪري صحت 
ور طجي نظام تائين ويڪسين کي وکر 

لاءِ ھر سطح ۽ مرحلي ۾  supply پھچائڻ
تربيت يافتہ ڪارڪنن، سائنسدانن ۽ پبلڪ 
ھيلٿ جي ماھرن جي ڪوشش شامل ھوندي 

 آھي. 

ھتي اھو ذڪر بہ ڪندو ھلان تہ ويڪسين جي 
وحمل، ٿڌ جو  نقلصنعتي سطح تي تياري، 

۽ مختلف صحت مرڪزن يا  cold chainسلسلو
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گهر گهر، ڳوٺ ڳوٺ پھچائڻ ھڪ وڏو ڏکيو 
 ب ڪندڙ مرحلو آھي. ۽ وسيلا طل

اھي ويڪسين جيڪي اسان جي ٻارن ۽ 
عورتن کي گهر جي در تي بنا ڪنھن 

ي پھچايون وڃن ٿيون جطلب ڪرڻ  ومعاوض
سي ڪنھن بہ ريت مفت ڪونھن. ملڪي 

ي ادارا ان ڪم لاءِ عالمحڪومتون ۽ ڪجهہ 
 ناڻو جمع ڪندا آھن. 

مھرباني ڪري در تي ايندڙ عملي جو کلي 
۽ سھڪار ڪري پنھنجي  دل سان آڌر ڪريو

مستقبل کي وچڙندڙ موتمار بيمارين کان 
 محفوظ ڪريو. 
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 نمونيا

 نمونيا مطلب ڦڦڙن ۾ پاڻي ڀرجي وڃڻ. 

ڦڦڙ ننڍڙن ننڍڙن ڦوڪڻي نما ڳوٿرين جو 
 (alveoli) مجموعو آھن جن کي الويولائي

 چئبو آھي. 

ھڪ صحتمند فرد جي انھن الويولائي ۾ 
ئيڊ جي رت آڪسيجن ۽ ڪاربان ڊاءِ آڪسا

 اندر مٽا سٽا ٿيندي آھي. 

جڏھن انھن الويولائي ۾ جڏھن پاڻي ڀرجندو 
آھي تہ کنگهہ ٿيندي آھي يا وري نڇون 

جيڪو صحتمند ڦڦڙ جو ان  .اينديون آھن
پاڻيءَ کي ٻاھر ڪڍڻ جو فطري طريقو آھي. 
انکان اڳتي ساھہ ۾ تڪليف محسوس ٿيندي 
  آھي ۽ ڦڦڙن ۾ پاڻي ڀرجڻ شروع ٿيندو آھي.

نمونيا جو ڪارڻ مختلف جيوَ ٿي سگهن ٿا 
جن ۾ وائرس ۽ بيڪٽيريا شامل آھن. تنھن 
ھوندي بہ ٻارن ۾ ان جي موجود چند نشانين 
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کي سامھون رکندي جيترو جلدي صحت 
ڪارڪن يا معالج تائين پھچبو، اوترو جلدي 
ٻار جي تڪليف گهٽائي، سندس حياتي بچائي 

 سگهبي. 

ھي جيڪا ھڪ نمونيا ھڪ وچڙندڙ بيماري آ
مان ٻين ڏانھن منتقل ٿي سگهي ٿي.  فرد

انڪري جيترو جلد ٿي سگهي بيمار جو 
 مناسب علاج ڪرائجي. 

ھونءَ تہ نمونيا ٻارھوئي ٿي سگهي ٿي پر 
اڪثر ڪري سردين جي موسم ۾ ڪجهہ وڌي 

 ويندي آھي. 

ياد رھي تہ دڪان يا ميڊيڪل اسٽورتـان پاڻ 
موتمار ٿي  واپرائڻھرتو خريد ڪيل دوائون 

 سگهن ٿيون. 

نمونيا ۾ سڀ کان پھرين نشاني کنگهہ، 
انکانپوءِ ساھہ ۾ تڪليف، سيني ۽ پيٽ جو 
سور، ساھہ جي تيز رفتاري ۽ پوءِ پيچيدگيون 
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جن کي خطري جون علامتون ڪري نشانبر 
 ڪيو آھي. 

 مک حقيقتون

 جي موت جو  دنيا ۾ ٻارن نمونيا اڪيلي
 سڀ کان وڏو ڪارڻ آھي.

 ھر سال پنجن سالن کا گهٽ ڄمار  دنيا ۾
جا پندرھن لک ٻار نمونيا وگهي موت 

 جو شڪار ٿين ٿا
 پندرھن لک ٻارن مان گھٽ ۾  انھن

گھٽ ڏھ لک ٻارن جي زندگي صرف 
ويڪسين، مسئلي جي سڃاڻپ ۽ وقت 
تي علاج پھچائڻ سان بچائي سگهجي 

 ٿي 
  نمونيا جو ڪارڻ ڪجهہ وائرس ۽

 بيڪٽيريا آھن
 جندڙ ڪجهہ وائرس نمونيا جو سبب بڻ

جي خدمتن ۾  EPI جي بچاءَ لاءِ ويڪسين
 شامل آھي 
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  بيڪٽيريل نمونيا جو مستند علاج پڻ
 موجود آھي. 

  ٻارن کانسواءِ پنجھٺ سالن کان وڏي
ڄمار جا فرد پڻ نمونيا جو شڪار ٿي 

 سگهن ٿا. 
 جي ھلندڙ وبا پڻ  ۱۹ڪووڊ ـ  اڄڪلهہ

 نمونيا جو ھڪ قسم آھي. 

 خطري جون علامتون

 پاڻي يا ٿڃ نہ پي سگهڻ 
  ڌو، پاڻي الٽي ڪري کاھرشئي يا

 ڇڏڻ. 
 دورا پوڻ 
 بي سڌ يا بيھوش ٿي وڃڻ 

ھر اھو ٻار جنھن کي کنگهہ يا ساھہ کڻڻ ۾ 
ڏکيائي ھجي، ان کي ھيٺين نشانين مطابق 
ڪنھن ڪنھن ويجهي ھيلٿ ھائوس، صحت 
مرڪز يا معالج وٽ وٺي وڃو. جتي کيس 

 بھتر علاج ميسر ٿي سگهي. 
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اد رھي بروقت فيصلو ٻار جي زندگي بچائي ي
 سگهي ٿو

ڪو بہ غلط قدم يا پاڻ ھرتو دڪان تان دوا 
 وٺڻ ٻار لاءِ موتمار ٿي سگهي ٿو

 جيڪڏھن ڪا بہ خطري جي نشاني ھجي 
ان ٻار کي فوراً اھڙي اسپتال کڻي وڃو 
جتي ٻارن جو ماھر ڊاڪٽر، داخلا ۽ 

 .آڪسيجن جي سھولت ھجي

 تيز ساھ

  ٻن مھينن کان ٻارھن مھينن تائين ـ 

 ھڪ منٽ ۾ پنجاھہ ساھہ يا انکان وڌيڪ

  ٻارھن مھينن کان پنجن سالن تائين
 ـ 

 ھڪ منٽ ۾ چاليھ ساھہ يا انکان وڌيڪ

 ھڪ منٽ تائين ٻار جا ساھہ ڳڻيو
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  جيڪڏھن ھڪ منٽ ۾ ساھہ جي رفتار
 ھجي عمر جي حساب سان تيز يا وڌيڪ

عالج يا يا م LHW ٻار کي ڪنھن ويجهي
اسپتال کڻي وڃو جيئن ان جي تپاس 

 ڪري دوا وٺي گهر واپس اچو 

تجويز ڪيل دوا جو ڪورس مڪمل ڪرائيو 
 ۽ صحت ڪارڪن جي ھدايتن تي عمل ڪريو

 ڪا بہ خطري جي  ھر اھو ٻار جنھن کي
ھڪ منٽ ۾ ساھہ جي  ۽ ھجي ہنشاني ن

 يارفتار بہ عمر جي حساب سان تيز 
ي ڳلو گهر ۾ ٻار ک تہ ہ ھجين وڌيڪ

صاف ڪرڻ لاءِ جوشاندو، ڪاڙھو يا 
 ماکي ڏيو 

 ياد رکجو 

کسکس، پست يا ٻين ڪابہ نشي واري  
شئي يا کنگهہ جو شربت ٻار لاءِ 

 نقصانڪار ثابت ٿيندو
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جيڪڏھن کنگهہ جو مدو چوڏھن ڏينھن  
آھي يا وري وري سيٽيءَ جھڙو آواز ٿو 
اچي تہ ھڪ دفعو اسپتال وڃي ٽي بي ۽ 

تشخيص ڪرائي. ان ساھہ ۾ ڇڪ جي 
 جو علاج وٺي اچو

نمونيا واري ٻار کي عمر جي حساب سان  
معالج جي تجويز ڪيل دوا ۽ کاڌخوراڪ 

 ڏيو
معالج جي ٻڌايل نشانين مطابق ٻيھر  

اسپتال وڃي ٻار ڏيکاريو ۽ سندس تپاس 
 ڪرائي دوا جو نسخو حاصل ڪريو. 

دوائن جو ڪورس مڪمل ڪرايو، ايئن  
سڌري وڃي  جو ٻار جي طبيعت ئينہ ٿ

 تہ دوائون بند ڪري ڇڏيو
ھڪ ٻار جون دوائون ٻين ٻارن کي نہ  

 کارايو. 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 99

 

 ٻارن کي نمونيا کان بچائڻ لاءِ اُپاءَ

o  ٻارن جو عمر جي لحاظ کانEPI 
جوٽڪن وارو ڪورس مڪمل 

 ڪرايو. 
o  ٻارن کي عمر جي لحاظ سان بھتر

 کاڌ خوراڪ کارايو. 
o  ٻارن جي اڳيان ھڪو، چلم يا

 . سگريٽ نہ پيئو
o گهر کي صاف سٿرو رکو 
o  جي ھن عالمي وبا ۾  ۱۹ڪووڊ ـ

ٻارن جي صحت ۽ صفائيءَ جو ڌيان 
 رکو
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 ارڙي

ارڙي ھڪ خطرناڪ وچڙندڙ بيماري آھي، 
۾ ايجاد ڪئي  ۱۹۶۳جنھن جي ويڪسين سن 

وئي. ان کان اڳ ھر ٻئين ٽئين سال ڪٿي نہ 
ڪٿي ارڙي وبا جي شڪل ۾ ظاھر ٿيندي 
ھئي ۽ ھڪ اندازي مطابق ھر سال ڇويھہ لک 

 ٻار سندس کاڄ بڻجي ويندا ھئا. 

 مک حقيقتون

  ارڙيءَ جي ويڪسين ھوندي دنيا ۾ سن
۾ ارڙيءَ وگهي ھڪ لک چاليھہ  ۲۰۱۸

ھزار کان وڌدڪ ماڻھو پنھنجون 
حياتيون وڃائي ويٺا جن ۾ اڪثر پنجن 

 سالن کان ننڍي ڄمار جا ٻار ھيا. 
  دنيا ۾  نتائي ۲۰۱۸کان سن  ۲۰۰۰سن

 ۷۳ارڙي وگهي موت جي شرح ۾ 
 سيڪڙو گهٽتائي ٿي. 
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  سيڪڙو ٻارن  ۸۶۾ دنيا جي  ۲۰۱۸سن
  زندگيءَ جي پھرين سال ۾ ويڪسين

 ۷۲۾  ۲۰۰۰جيڪو تناسب سن . لڳرائي
 سيڪڙو ھيو.  

  ھڪ  نت تائي ۲۰۱۸کان سن  ۲۰۰۰سن
اندازي مطابق دنيا ۾ ٻہ ڪروڙ ٻٽيھہ لک 
ٻارن جون زندگيون ارڙيءَ جي 

 ويڪسين لڳائي بچايون ويون. 

 ارڙيءَ جي بيماريءَ جون علامتون

 تيز بخار 
 ڻنڪ وھ 
  کنگهہ 
 ڳاڙھيون اکيون 
  جسم تي ننڍا ننڍا داڻا جيڪي پيٽ تان

 شروع ٿي ھٿن، پيرن تائين ڦھلجندا آھن
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 ڪھڙي عمر جا فرد خطري ۾ آھن

  پنجن سالن کان ننڍي ڄمار وارا ٻار جن
 کي ويڪسين ٿيل ناھي

  ڳورھاري عورت جنھن کي ننڍي ھوندي
ارڙيءَ لان بچاءَ جا، ٽڪا لڳل ڪونھن، 

 ۾ آھياھا بہ خطري 
  ھر فرد بنا ڪنھن عمر جي فرق سان

جنھن کي ويڪسين ٿيل ناھي، اھو 
 خطري ۾ آھي

 ارڙيءَ جو ڦھلاءُ

  ارڙي ھڪ فرد کان ٻئي فرد ڏانھن
کنگهڻ، ڇڪ ڏيڻ يا ساھ کڻڻ وقت، ساھہ 

 جي وسيلي ڦھلبي آھي. 
  وائرس ھوا ۾ ٻن ڪلاڪن تائين مھلڪ

 رھي سگهي ٿو. 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 103

 

  چار ارڙيءَ جو مريض داڻن نڪرڻ کان
ڏينھن اڳ ۽ چار ڏينھن پوءِ بيماريءَ جي 

 ڦھلاءَ جو سبب بڻجي ٿو

 ارڙيءَ جو علاج

ارڙيءَ جي بيماريءَ جو ھن وقت تائين ڪوبہ 
 علاج ڪونھي

باقي بيماريءَ دوران ساھہ جي تڪليف يا 
نمونيا کي منھن ڏيڻ لاءِ مريض جي حالت 
مطابق صحت ڪارڪن يا معالج کيس سھائتا 

 مھيا ڪندا آھن. 

 ارڙيءَ کان بچاءُ

ارڙيءَ کان بچاءَ لاءِ ڪارگر ويڪسين موجود 
آھي جيڪا بيمارين کان بچاءَ جي پروگرام 

EPI  طرفان بنا ڪنھن معاوضي جي فراھم
 ڪئي ويندي آھي. 

ارڙيءَ جي ويڪسين جون ھر ٻار کي ٻہ 
 خوراڪون ڏنيون وينديون آھي. 
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  مھينن جي عمر کانپوءِ ۹پھرين خوراڪ 
 رين خوراڪ کان ڇھہ ٻين خوراڪ پھ

 مھينا پوءِ

 پاڪستان ۾ ارڙيءَ جي صورتحال

 ۱۹۷۴پاڪستان ۾ ارڙيءَ جي ويڪسين سن 
 پروگرام ۾ شامل ڪئي وئي.  EPIعيسوي ۾ 

صحت جي عالمي اداري مطابق پاڪستان ۾ 
ھڪ سال کان ننڍي ڄمار جي ٻارن تائين 
ارڙيءَ جي ويڪسين جي پھرين خوراڪ 

 ۸۳۾  ۲۰۱۰پھچائڻ جي شرح جيڪا سن 
۾ گهٽجي وڃي  ۲۰۱۶سيڪڙو ھئي اھا سن 

 سيڪڙو ٿي.  ۷۳

صوبائي صحت کاتن طرفان جاري ڪيل 
انڱن اکرن مطابق پاڪستان ۾ ھڪ سال کان 

مار جي ٻارن تائين ارڙيءَ جي ننڍي ڄ
ويڪسين جي پھرين خوراڪ پھچائڻ جي 

جڏھن تہ پاڪستان  سيڪڙوآھي ۸۰شرح  
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   PDHSڊيموگرفڪ ۽ ھائوس ھولڊ سروي
جي وچـ۾ اھا  ۲۰۱۸۽  ۲۰۱۲مطابق سن  ۲۰۱۸

 سيڪڙو ھئي.  ۶۵۰۶شرح صرف 

 صوبائي ڪارڪردگي

پاڪستان ڊيموگرفڪ ۽ ھائوس ھولڊ سروي 
PDHS ۲۰۱۸  جي  ۲۰۱۸۽  ۲۰۱۲سن مطابق

 ۶۵۰۶وچـ۾ ھڪ سال کان گهٽ ڄمار وارن 
سيڪڙو ٻارن کي ٽڪن جو ڪورس مڪمل 
ڪيو ويو جنھن جو صوبائي وچور ڪجهہ ھن 

 ريت آھي ـ

  سيڪڙو ۷۹۰۷پنجاب 
  سيڪڙو  ۴۸۰۸سنڌ 
  سيڪڙو ۵۴۰۷خيبر پختونخوا 
  سيڪڙو ۲۸۰۸بلوچستان 
  سيڪڙو ۶۷۰۸اسلام آباد 

پاڪستان ڊيموگرفڪ ۽ ھائوس ھولڊ سروي 
PDHS  ۲۰۱۸  جي  ۲۰۱۸۽  ۲۰۱۲مطابق سن
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 ۷۳۰۲ھڪ سال کان گهٽ ڄمار وارن  وچـ۾
سيڪڙو ٻارن کي ارڙيءَ جو پھريون ٽڪو 
لڳايو ويو. جنھن جو صوبائي وچور ڪجهہ 

 ھن ريت آھي ـ

  سيڪڙو ۸۵۰۴پنجاب 
  سيڪڙو  ۶۱۰۲سنڌ 
  سيڪڙو ۶۳۰۳خيبر پختونخوا 
  سيڪڙو ۳۳۰۳بلوچستان 
  سيڪڙو ۸۲۰۸اسلام آباد 
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 مٿو ويھارڻ

تہ مٿو ويھارڻ  آھي تصور غلط لڪبال اھو
ر جي دماغ کي وڌڻ ويجهڻ لاءِ اٻسان ڪو 

جڳھ نٿي ملي. سنڌ جي ان لوڪ ڏاھپ کي 
ڪنھن بہ طرح سان فليٽ ھيڊ سنڊروم نٿو 
چئي سگهجي. ان عمل کي ھيلمٽ ٿراپي 

 چئبو آھي. 

Its not 'flat head Syndrome' 

Its like folk 'Helmet Therapy' 

 لاءِ دماغ سان (Helmet Therapy ويھارڻ ) وٿم
 وٿن فرق بہ وڪ تي ھڳج موجود۾  يءَڙکوپ
 قسم بہ نھنڪ سان انھي وري ئي نہ۽  پوي
 . وٿ پوي اثر تي ذھانت جو

 انھن اٿ بنائن بنياد کي IQ Testڄڻ س يڪجي
 ٽيسٽ اھا تہ گھرجي ڻرک۾  يانڌ اھو کي
 نلڏ ترتيب تي ارڌآ جي سماج جي اسان
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 پنھنجي کي ٽيسٽ ان کي اسان. انھيڪ
 . پوندو وڻيڏ ترتيب تحت قدرن

 بنياد سائنسي بہ نھنڪ ڻپ۾  دعوا جي ڪن
 اجائي ونھيڪ حوالو جو تحقيق يلڪ تي

 . آھي اڊپروپيگن

 فائديمند لاءِ ارٻ۾  سماج زرعي ٻڌڻ۾  ڻتنج
 ۾ ترتيب نموني مناسب ارٻ ھنڪڏجي. آھي
 يا ڪڻنئوڀ جي تيڪ اوچتو۽  ھجي نہ

 سان ڻرڀ ڪرڇ جي ارٻ تي آوازن مختلف
 . وٿ سگھي يٿ اثر برو تي دماغ سندن

 نھاد نام۽  سماج ھر لاءِ حل جي مسئلي ان
 ڻرک سوگھو کي ارنٻ ڻپ۾  سماجن ريلڌس
 . آھن موجود سڊڪٽپرا مختلف لاءِ

 اھپڏ ڪلو جي سماج يڌسن عمل يئيٽ اھي
Folk Wisdom  بہ نھنڪ۽  آھن حصو جو 

 پرھيز کان بيانبازي خلاف انھن۾  ھرائيٻا
 .گھرجي ڻرڪ
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 تپ

تپ يا بخار مان مراد آھي ھڪ انسان جي 
جسم جي حرارت يا گرمي پد ۾ معمول کان 

 واڌ. 

ان واڌ جو ڪو مڪمل سبب تہ اڄ سوڌو 
معلوم ناھي ٿيو پر خيال آھي تہ جسم جو 

مدافعتي نظام جي گرمي پد انسان جي 
 صحتمند ھجڻ جو پھريون اظھار  آھي

جڏھن جسم ۾ ڪي وائرس، جراثيم يا 
جرثوما داخل ٿي ڪا بيماري پيدا ڪندا آھن 

لاءِ جسم پنھنجو  منھن ڏيڻتہ انھن سان 
گرمي پد وڌائيندو آھي. ان طريقي سان 

ظام حرڪت ۾ ايندو آھي نسندس مدافعتي 
ن سان ۽ بھتر نموني انھن اڻوڻندڙ مھمان

 منھن ڏئي سگهندو آھي. 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 110

 

جسم جو وڌندڙ گرمي پد ڪڏھن بہ انسان کي 
سٺو ناھي لڳندو، اھو سدائين فرد کي پريشان 
 ڪندو آھي ۽ انسان ان کان متاثر ٿيندو آھي. 

بخار ۾ انسان جي دماغ ۾ موجود گرمي پد 
برقرار رکڻ جو نظام پاڻ اندر ايئن ردوبدل 

ڻندڙ ڪندو آھي جو جسم جو گرمي پد اڻو
اءَ جي فطري بچمھمانن لاءِ لاڀائتو نہ رھي ۽ 

 نظام کي جهيڙڻ ۾ معاونت ڪري. 

ياد رھي تہ ڏينھن لڳڻ وارو گرمي پد ياتپ 
ھن جسم جي پاڻ ھرتو وڌايل گرمي پد کان 

 بالڪل مختلف آھي. 

بخار کي مدي جي حساب سان ٽن قسمن ۾ 
 ورھايو ويندو آھي

i. گهٽ عرصي وارو acute  جنھن جو
 ھجي ستن ڏينھن کان گهٽمدو 
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ii. وچولي مدي وارو sub acute  جنھن
 چوڏھن ڏينھن کان گهٽجو مدو 

 ھجي
iii. ڊگهي مدي وارو chronic  جنھن جو

 ھجي چوڏھن ڏينھن کان مٿيمدو 

 چئنوري بخار کي گرمي پد جي حساب سان 
 درجن ۾ ورھايو ويہدو آھيمختلف 

 Low grade feverھلڪو بخار  .1
   grade feverModerateمعتدل بخار  .2
 High grade feverگهڻوبخار  .3
 Hyperpyrexiaتمام گهڻوبخار  .4

جسم جو گرمي پد بيماريءَ جي شدت ۽ علاج 
دوران بھتريءَ کي جانچڻ ۾ مددگار رھندو 
آھي. ان مطابق مريض جي سھائتا ڪئي 

 ويندي آھي. 
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جيئن ابھم ٻارن ۾ گهڻو يا تمام گهڻو بخار، 
ويندو شديد خطري جي علامت طور ڄاتو 

 آھي. 

 ـ  رہیوغ ۱۹اھڙي ريت مليريا، ڊينگي، ڪووڊ 
۾ بہ بخار جي شدت مرض جي گھرائي ۽ 
مريض جي صحتيابيءَ جي اھڃاڻ طور ڪتب 

 ايندي آھي. 

 بخار جا ڪجهہ ٻيا قسم ھن ريت آھن. 

  لڳاتار رھندڙ بخار ـ اھڙو تپ جنھن ۾
جسم جو گرمي پد لڳاتار وڌيل ھجي ۽ 

 اھا واڌ برقرار ھجي. 
 قفي وقفي سان ٿيندڙ بخار ـ اھڙو تپ و

جنھن ۾ صبح، منجهند، شام گهٽ وڌائي 
 ٿيئدي رھي. 

  واري وارو بخار ـ چور تپ ـ اھڙو تپ
جنھن ۾ بخار واري سان اچي.  مطلب 
ڪنھن ڏينھن ھجي ، ڪنھن ڏينھن نہ 

 ھجي. 
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  پگهر گاڏڙ تپ ـ اھڙو تپ جنھن ۾ بخار
 سان گڏ پگهر بہ ايندو آھي

و ٿيندو آھي، ان جي ڪا اھو سڀ ڪجهہ ڇ
ختلف مضاحت تہ ڪونھي پر وسائنسي 

بيمارين جو شڪ ڪرڻ لاءِ تربيت يافتہ صحت 
دي آھي ۽ ان تپ ٿيني سھولت کڪارڪنن 
 ي مرتبکي بنياد تي تشخيص ججي روئيي 

 ڪري سگهبو آھي. 

بخار صدين کان انسان جي بڇاءَ واري نظام 
جي موثر ھجڻ جو فطري اظھار سمجهيو 
ويندو آھي، جنھن کي ھر جڳھہ تي ملندڙ 
دوائن ۽ پاڻ ھرتو دوا کائڻ واري سماجي 
عادتن ڇيھو رسايو آھي. سائنس اھو ثابت 
ڪيو آھي تہ ايترو تپ جيڪو انسان برداشت 

سندس دفاعي نظام لاءِ  اھوڪري سگهي 
دگار رھندو آھي. انڪري دوا صرف معالج مد

۾ ـجي مشوري سان واپرائڻ گهرجي. ان وچ
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گهڻو پاڻي پيئڻ سان بہ جسم جو گرمي پد 
 بھتر ڪري سگهجي ٿو.

بيماريءَ جي اھڙي نشاني آھي جنھن  ، تپ
ئن جي روڪٿام بہ ڪري سگهجي ٿي وباسان 

 ائي سگهجي تي. بچ۽ فردن جي زندگي بہ 

سماجن يا فردن لاءِ  ايئن کڻي چئجي تہ تپ
ھڪ سٺو سنئوڻ ھوندو آھي تہ وڌاءُ نہ ٿيندو 

ر اھو بہ ياد رکڻ گهرجي تہ ڪجهہ فردن لاءِ پ
بخار موتمار بہ ثابت ٿيندو آھي. انڪري بخار 

 عالج يا ويجهيمجي حالت ۾ سدائين پنھنجي 
صحت ڪارڪن سان مشورو ڪري دوا جي 
چونڊ ڪرڻ گهرجي ڇو تہ تپ انيڪ بيمارين 

 ھرين نشاني ھوندو آھي. جي پ
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 سندن پوشاڪ ۽ نڪارڪ صحت

 عوامي جي ڌسن جو ندوڳل وڻسھ نہ وڏيڪ
 ڪھ ھر۾  اسپتالن اريڪسر وارين يتڪمل

 يلڪ مقرر طرفان اداري کي نڪارڪ صحت
 ئنجي  ھجي، پھريل ڪپوشا پنھنجي پنھنجي

' ريڪ' يرڪ تہ پئي خبر اھا کي واري ڻسڏ ھر
                                                 . آھي

 وائيف،ڊم وي، ڇاي ايل نرس، ر،ڪٽاڊ
 نيشن،ڪيٽ سپينسر،ڊ ر،ٽسينيڪوي

 ،ٽنٽاس نرسنگ اردلي، نرسنگ ،ٽفارماسس
           . وغيرہ يدارڪچو رائيور،ڊ بواءِ، آفيس

 پوشاڪ جي نھنڪ ھر طرفان کاتي صحت
                                          . آھي مقرر

 ريگيولر کان ھنڏج کي رڪور ٿھيل يڊلي
 ڻيٿ مقرر ڻپ ڪپوشا جي ان ن،ٿا يوڪ

                                               .گھرجي
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 ڙيندٿ تي ڪپوشا جي عملي سوال رھيو
 ننڪارڪ صحت جھڪ تہ جو ڇخر اضافي

 سندن کي جھڙوڪ نرسن ۽ ايل ايڇ وي
 نڍنن۽  آھي ملندو الائونس وڙاھ۾  پگھارن
 مقرر جي اسپتالن خرچ اھو لاءِ ملازمن

 اسپتالن جيئن. آھي ھوندو موجود۾  ٽبجي
 ٽبجي جي ڪخوارڌکا جي مرضن داخل۾ 

 کي استعمال جي ان. آھي ھوندي يلٿ مختص
                    .گھرجي ڻبنائ بھتر

 بہ کي مريضن داخل۾  اسپتالن وري ئي ايئن
 ڪپوشا يلڪ مقرر طرفان کاتي صحت
 قفر جو تيماردار۽  مريض جيئن ھجي پھريل
                                             . اچي نظر

 مختلف تصويرون دوست وقت ھر لھڄڪا
 نج اٿ رکن تي فارمنٽپلي جي ياڊمي سوشل

                             .سيڏ يٿ دنيا يڄس کي

 ھنڪڏجي۾  حالت جي' وبا' ھن تہ رھي ياد
 کان نڙپڪ رواجي عام ريسڊ جي اسپتال



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 117

 

 ۽ ڻرک روٿس صاف کي ان تہ ھوندي مختلف
  . ينديٿ اثرانداز ڻپ تي ڻھلجڦ جي بيماريءَ

 اسپتالن نجي يڻتو سرڪاري کي ارڪسر
 سامان  جي بچاءَ ذاتي جي عملي صحت کي
 جاريلکت ۾  ھدايتون متعلق ڪپوشا۽ 
                                              .گھرجن ڻرڪ

 ءَھلاڦ جي بيمارين ڙندڙچو سان طريقي انھي
 . وٿ سگھجي رکي ضابطو ڻپ تي

 صحت سمجھي موقعو کي آفت ھن
 راغب انھنڏ عادت يٺس ان کي ننڪارڪ
                                     . گھرجي ڻرڪ

۽  تربيتي جي صحت۽  طبي ڏگ سان ان
 ''ڊوڪ ريسڊپوشاڪ '' ڻپ کي ادارن تعليمي

 ڻرڪ جاري ھدايتون جون ڻرائڪ عمل تي
     .گھرجن
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 ڻرڪ ڊچون جي معالج

 يڙاھ لاءِ ٺڻو سلف سودو جو گھر جيئن
 جي گھر وڪجي آھي بيڪ ڊچون جي انڪد

 ملاوت  ري،ڪ نہ وڪوڌ۾  تور ھجي، ويجھو
 . ريڪ نہ

 چتي بہ وڻھندا۽  نگھيس بہ گدرواسان تہ 
 ڻرائڪ علاج پوءِ تہ. آھيون نداٺو پوءِ ائيڻھ
 لاپرواھي ايتري۾  ڻرڪ ڊچون جي معلج۽ 
                                         و؟ڇ

 گھر، جو اسان تہ اٿ چاھيون اسين ھنڪڏجي
 بيمارين موتمار ڻپا اسين۽  معاشرو ار،ٻ

 ياملير۽  بي يٽ, زڊاي, سٽائيٽھيپ: ڪوڙجھ
 جو معالج کي اسان تہ بچئون کان وغيرہ
 تہ گھرجي ڻرڪ ڪپ اھا وقت ڻرڪ انتخاب
 اھو اٿ رايونڪ علاج اسان کان شخص جنھن

                             .  نہ يا آھي بہ قابل ان
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 طريقو بھتر کان ڀس جو ڻرڪ معلوم اھو
 ھن تہ آھيون سنداڏ اسان جيئن تہ آھي اھو
 يڙاھ آھي ويو يٿ نہ تہ ختم مدو جو شيءِ
 جو ڻرڪ علاج جو شخص انھي ريت

 ھنڏڪجي نہ، يا آھي ٽيڪيفٽسر يا اجازتنامو
 ارگرڪ کان لحاظ جي مدي اھو اڇ تہ سٿا

سندس رجسٽريشن  کان معالج پنھنجي. آھي
ن ملڪي قانو. ريوڪ تقاضا جي ٽيڪيفٽسر

مطابق اھو دستاويز ھر معالج کي ڪنھن 
                                      نمايان جڳھہ تي فريم ڪرائي ٽنگڻو آھي. 

 ڊرٽرجس ٽو سي يڊ ايم پي جو رڪٽاڊ ھر
 . آھي لازم ڻھج

 جو وي ڇاي ايل يا وائيفڊم نرس، ھر
 رٽرجس ٽو ائونسلڪ نرسنگ ستانڪپا

 . آھي لازمي ڻھج

 ھرش  يا علائقي ي،ڙپا ،ٺوڳ پنھنجي ريڪان
 سان انھن ريڪ جاچ جي معالجن نڙاھ۾ 

 نفو سندن. رکو ولھيڳ بہ طريقو جو رابطي
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. رکجي اليڀسن ريڪ معلوم بہ وغيرہ نمبر
 چوندا،' عام' اسان کي جن بيماريون اھي

۽  زندگي'' بيماري ابہڪ مان انھن آھيون
 انھي۾  ڻپھچ تائين حالت واري'' موت

                                          ـ آھي دخل عمل وڏو جو روئيي

 جي معالج پنھنجي يا خاندان ھنڪڏجي
 جو معالج مستند بھتر۽  ھجي معلومات
' موت۽  زندگي' حالتون تہ جيڪ انتخاب
                 .پھچنديون ونہڪ تائين حالت واري
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 ڳرو

 ريڪ وٿن شيڪخود ھوڻما صحتمند بہ وڪ
                                             . سگھي

 وٿ سگھي ريڪ ھوڻما اھو صرف شيڪخود
                . ھجي نہ ڪيٺ صحت جي جنھن

  آھي مطلب جو ڻھج صحتمند

 صحتمند طور سماجي ذھني، جسسماني،
 . ڻھج آجو کان بيماريءَ نھنڪ وڳر ،نہڻھج

 . چئبو ڳرو کي حالت ان۾  يءَڌسن

 .وٿ جيڻب بنياد جو شيءَڪخود ئي' ڳرو' اھو
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 نظام يداريڪيٺ

 خدمت جي ھنڻما ريڪ بھتر کي ادارن
 يچڳ جا نظام يداريڪيٺ وڳر يا نداسينڪ
                                          . ائينداسينڳ

 ۽  نوابشاھ ي،ڻاڙڪلا سکر، ھنڪڏجي
 يءَٽيونيورس لڪيڊمي جي ادحيدرآب
 جي دل بہ۾  اسپتالن يچنگٽ واري

 تہ ھوندي NICVD درمان جو بيمارين
۽  اليجڪ لڪيڊمي اھي باقي

                                     . ونھلائيندي ينٽينڪ وڳر يونٽيونيورس
 ھڪ  وري کي ايمرجنسي جي ارنٻ

 الينديڀسن Child Life Trust خانگي اداري
 مختلف سکيا وٺندڙ۾  ينٽيونيورس تہ
                                             . سکندا يڪٿ رڪٽاڊ

 جي علاج  ارنٻ ارڪش جو ميءَڪ ذائيغ
 سھولتون جيڪڏھن ميڊيڪلجون 

ڇ پي پي اي۾  اسپتالن جي ينٽيونيورس
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 جو وڇ الينديڀسنآءِ نالي ڪمپني 
. آھي نوڏ کي انھن وڪيٺ يونين يورپين
 وڙھڪ مڪ جو ينٽيونيورس انھن باقي

                                               . ھوندو
 عمارتون نيون جون جن اسپتالون ضلعي 

 جي عملي اتي آھن، يونٿ راس يڙج
 نرسنگ اتي. ندوڪ پوري يرڪ ٽکو
                                               . کوليندو يرڪ ولڪاس

 تي نالي جي شپ نرٽپار ٽپرائيوي ڪپبل 
 رٽسين ٿھيل رورل۽  اسپتالون تعلقي
 حوالي جي تنظيمن اريڪغيرسر جن
 جي عملي گھربل اتي آھن ويا ياڪ

                              . يندوڏ يرڪ ضمانت جي مقرريءَ
 جي آءِ ڇايي پ پي يتونڪمل يڪجي 

 جون عملي اتي آھن، ويون يونڪ حوالي
. آھن۾  حالت بدترين عمارتون رھائشي

                            .ندوڪ يرڪ يڪمال جي انھن
 ايمبولنس مھيا ڪرڻ ۾  اسپتالن پنھنجي

 اريڪسر جون اسان بار، تي'يءَڌاي'
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                  نالي' امن' وري ايمبولنسون
                       .حوالي تنظيم اريڪغيرسر

 تہ يا جو ان اھيونٺ ادارو نئون وڪيج 
, SUIT جيئن  رڪٽائريڊ تاحيات

SIOVS,GIMS )وري يا ائرٽر وڪوري  يا 
                                                .ٽگھ کان معيار

 آھن، ياٿ راس ھيٺ ادارا نوان يڪجي 
. ونھيڪ ئي ٽبجي جي انھن کان سالن
                               . ھلندا يئنڪ ادارا اھي

 ٽويپرائي ڪپبل کي بدين اسپتال ضلعي 
 خانگي بہ کاتو صحت ھيوٺ تہ نرٽپار

                                             . لکي وٿ اسپتال

 .نداسينڪ نہ پاسداري جي قانون بہ يڪٿ
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 مدي جو بخار

  ـ آھي حل جو مسئلي جي بخار ڊائيفائيٽ

  ي،ڻپا صافپيئڻ جو  
  ال،ڪني بھترگندي پاڻيءَ جو  
 ڻوئڌ ٿھ پھريان کان ڻکائ يڌکا،  
 ڻرڪ پاسو کان ڻھنگ تي جاءِ کليل،  
 ڻوئڌ ٿھ کانپوءِڪرڻ  وسڪاڪ . 
 ،۾  ڌسن يڄس سميت سکر حيدرآباد

 آباديون غيرقانوني تي پنڪ جي واھن
 . ڻرڪ ختم

 ڻرڪ ختم ڙوڇ جو يءَڻپا گندي۾  واھن . 

 يڪٿ آھي، مڪ پنھنجو جو سينڪوي باقي
 نہ حل جو ارنڪپر ينٿم کي انھيءَ سنگت

                                      .ويھي سمجھي
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 ن  ڄَ ويڪُ  يَس  ڪُٺ  

 جي ڻمر جي ارنٻ اولڄ نون۾  ستانڪپا
 آھي.  ۴۲ مان ارنٻ اولڄ زندہ ھزار ڪھ  شرح

 ڪھ صرف تي مسئلي ان۾  دنيا يڄس
 ويم آھي اھو. آھي يوٿ ثابت ارگرڪ طريقو

 جيئن تربيت، يڳجو جي عملي ڙرائيندڪ
 نھيٻ مطلب ، ارٻ ڙمندڄ۽  ماءُ ڙيندڄڻ اھو
                      . سگھي بچائي زندگي جي

 ارڪسھ جي ادارن جي قومن يلڏگ۾  ڌسن
 اھي پر نڃو پيا کنيا تہ قدم طرف ان سان
                                      . ابتا آھن قدم

 سھولتون لاءِ ارٻ اولڄ نئين بدران گھر ويم
 جي بيمارين جي ارنٻ يا' يڊ پي او' وري
 تربيت ريت يڙاھ کي انھن رکي،۾  شعبي

 وڪ تي مسئلي جو جنھن ي،ڃو پئي نيڏ
                  . ونھيڪ نڪمم ڻيٿ اثر وڳجو
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 سھولتن انھن ـ عرض وڻنما کي وارن وس
۾  مريڪ نھنڪ واري رڀ جي گھر ويم کي

           . رايوڪ منتقل

 راٻ اولڄ نئين مان گھر ويم ھنڪڏجي باقي
 ھننڪ کانسواءِ ڙرائيندڪ ويم يڻک اھرٻ کي
 ڻائڃو حياتي جي ارٻ ان تہ نداڪڍ تائين ئينٻ
                             .ويندا يڌو انڪام جا
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 اعلان عام

 پنھنجي کي فرد نھنڪ ھنڪڏجي۾  ڌسن
 يٽ' بيماري قومي پاڪستان جي ۾ حياتيءَ

 يٿ نہ' مليريا' بيماري عواميسنڌ جي ۽  بي
 اسڪچ طبي ملڪم جي شخص ان تہ ھجي
 جنھن گھرجي ڻرڪ معلوم نقص اھو ريڪ

 اي رھيو محفوظ کان بيمارين انھن ھو سبب
 . سگھيو نہ يٿ مستفيد

 وروناڪ۾  ان کان 2020 سن وري يڻھا: ٽنو
       . ھجوڙپ ريڪ شامل بہ ۱۹ ـ ڊووڪ واري

 ... ختم اعلان
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 ترجيح

  ويندي، مري زال منھنجي

 . رايوڪ ويم جو ان

  اچي، وٿن وڇ۾  سمجھ توکي

  ٽو اسان

 .آھي ينديٿ اريڪپيوند جي ينڪب
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 نصيب

 ستل۾  ڊوار زناني جي اسپتال

  يافتہ طلاق يجسترھن ورھين  

 سدوريمئي 

 کانپوءِ آپريشن جي يولاٽفس پنھنجي

 . پئي سوچي

  ھئا، لاڀ نصيب جا گلان تہ کان مون

  پر ھيڙچ منھن جي ينڙھاڪ

 . مئي دفعي ئي ڪھ

  . مران يٿ روز تہ مان

 .اچي وٿن موت پر
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 آھي اسپتال ھيءَ

 ياپ سنئون وڌسلائيو،  کي توھان اسان ناظرين
  . يکاريونڏ

 لفڪ کي جنھن .آھي اسپتال سرڪاري ھيءَ
 . آھي پئي بند اسپتال ھيءَ .آھي پيو وڳل

 وقت جو ٽين وڳي۾  واچ منھنجي سوڏ ھي
         . آھي پئي بند اسپتال اريڪسر. آھي يوٿ

  آھي؟ يڪٿ ومتڪح

  ونھي؟ڪ وارو ڇڻپ وڪ

 رتصوي سنئون وڌس کي توھان اسان ناظرين
                             . يکاريونڏ پيا

  آھي لکيل واضح سوڏ۾  تصوير

 . آھي پيو بند وڪجي ٽيون ٿھيل ڪبيس

. آھي وقت جو ڻکل جي ٽيون ٿھيل ڪبيس
               تائين يڳو 2 منجھند کان 8 جو صبح
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 سائنس ۽ عورت  -_ڄم روڪ

نصوبا بندي، ڄم روڪ ڄم روڪ، خانداني م
جا طريقا، تاريخ ۽ مختلف بحثن تي نظر 

 لکڻ جو خيال آيو. ڪجهہوجهندي 

 ہتحريڪ جي ھڪڙي ڳاله (feminist) عورتزاد
ڇو  ڄم روڪتہ ڄم روڪ صرف عورتون 

ايئن اڀريو تہ  ڪجهہڪن تي سوچيندي خيال 
طور ڳڀ يا جسماني فطري  توليدي عمل ۾
ہ ڄو عمل تستخليق جو ائين تکانوٽي ولادت 

 عورت جي جسم ۾ ئي ٿيڻو آھي. 

 مرد شايد مليريا جي مڇر وانگي انهي سڄي
۽ والد جو  عمل ۾ رڳو اسپرم فراھم ڪري

                 رتبو حاصل ڪري ٿو .

ھونءَ بہ مرداڻي سماج ۾ منهنجي ڄاڻ مطابق 
ڪيترن ئي ملڪن ۾ قانوني طور مردن کي 
 ھڪ ئي وقت ھڪ کان وڌيڪ عورتن سان گڏ
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رھڻ جو قانوني معاھدو ڪرڻ جو حق تہ آھي 
 پر عورت کي ڪونهي. 

 جن معاشرن ۾ عورت جو ھڪ کان وڌيڪ
مردن سان اعلانيل جنسي تعلق برداشت ڪيو 
وڃي ٿو، اتي بہ ڪو ان عمل کي سٺو ڪونہ 

 ٿو سمجهيو وڃي. 

هواسي لومڙيءَ جي ديس جو ر مان تہ آھيان
يءَ جيان ھڪ جنم ۾ ھڪ ڳوٺاڻو ۽ لومڙ
جو پرچارڪ. ڪٿي ايئن نہ  جنسي ساٿي

ويهو تہ ھتي ڪو جنسي ساٿين جو  سمجهي
                                    ڪيس پيو ٺهي.

 توليدي ،ڄم روڪ جيپئي ڪئيسين  ہڳاله
۽ ان ۾ عورت جي فطري  عمل جي سائنس

 عورت ۾ ھڪ ڪردار جي، تہ ان ماحول ۾ 
ڏينهن کانپوءِ  28ماھواري  عمومي طور

ڏينهن ھلندي  اھا سراسري چار ندي آھي ۽ٿي
عمومي طور عورتاڻو بيضو ھر  آھي.

ماھواريءَ کان چوڏھن ڏينهن پهريان ڳڀجڻ 
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ڇهن ڏينهن تائين  لاءِ تيار ٿي ويندو آھي ۽
ڳنڀيرڻ ۾ موجود رھندو آھي. انهن ڏينهن ۾ 
 ڪنهن مرد سان جنسي تعلق قائم ڪرڻ ڳڀ 

  .جو سبب بڻجندو آھي

 365ٿيو تہ ھڪ سال جي  ان جو مطلب اھو
ڏينهن  78ھڪ جوان عورت تہ صرف  ڏينهن ۾

مطلب  ۾ ھوندي آھي،ڳڀجڻ جي ڪيفيت 
جيڪڏھن ڳڀ روڪ جي فطري طريقن تي 
عمل ڪري سگهي تہ شايد ٽڪيون، سيون، 

پيوندڪاريءَ کان  چتيون، ڍڪڻ، ڪپي يا
 بچي سگهي ٿي.

ڏينهن مرداڻا جزا  365ان جي ابتڙ مرد سال جا  
رج ڪرڻ جي فطري صلاحيت تہ اسپرم خا
 اڳتي وڌي ڳڀ پر سندس اسپرم کي ,رکي ٿو

جسم  ۽ بيضو برپا ڪرڻ لاءِ عورت جو
مرد جي منيءَ ۾ موجود اسپرم  گهرجي.

عورتاڻي عضوي ۾ ڪيترن ئي ڏينهن تائين 
موثر رھندو آھي. جيستائين اسپرم زندہ 
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ي ٿو. سراسري سگه رھندو ڳڀ ٿي 
ڇهن ڏينهن اسپرم طورعورتاڻي عضوي ۾ 

تائين زندہ رھي سگهي ٿو ۽ ڳڀ جو سبب 
بڻجي سگهي ٿو.ان جو مطلب تہ سائنسي طور 

ي ئي ڄم روڪ جو گهڻو تڻو بار بہ عورت ک
                            .برداشت ڪرڻو پوندو ۽ پوي ٿو

ڄم روڪ جنهن کي ڪنٽراسيپشن يا ڳڀ 
يو وڃي ٿو، اھڙو عمل آھي جنهن ۾ چروڪ 

استعمال ڪيووڃي  اوزارڪو  اھڙو طريقو يا
 جو ڳڀ جو عمل مڪمل نہ ٿي سگهي. 

اھو صرف تڏھن ممڪن آھي جڏھن عورتاڻي 
کان  بيضي ۽ مرداڻي اسپرم کي ھڪٻئي

پري رکي سگهجي. ڄم روڪ اھڙو انساني 
فعل آھي جنهن جي تاريخ تہ صدين تي محيط 
آھي پر جديد ڄم روڪ ويهين صديءَ جو 

و ھٿراد شاھڪار آھي جڏھن ڄم روڪ لاءِ
حفوظ ايجاد ۽ صحتمند م اوزارھارمون ۽ 

استعمال ڪيا  طريقي سان وڏي پئماني تي 
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نوي  اڄم روڪ جا جديد طريقا نو. ويا
                                                 سيڪڙو موثر سمجهيا ويندا آھن 

و وار ڄم روڪ جي لاءِ استعلا ٿيندڙ امپلانٽ
                                         .ثر رھندو آھيطريقو ٽن سالن تائين مو

 رکڻ وارو طريقو دواڳنڀيرڻ ۾  مخصوص 
(IUS ) پنجن سالن تائين موثر رھندو آھي                                   

 رکڻ وارو طريقو اوزارڳنڀيرڻ ۾  مخصوص 
(IUD ) پنجن کان ڏھن سالن تائين موثر رھندو

                   آھي .

س بندي ڄم روڪ جو ۽ مرداڻي ن عورتاڻي
                                 آھن. طريقامستقل 

ڄم روڪ جا مڙئي طريقا ڳڀ روڪڻ لاءِ 
استعمال ڪيا ويندا آھن. جن جو اصل مقصد 

 . ٻارن جي پيدائش کي گهٽائڻ ھوندوآھي

ڳڀ جو عمل تڏھن شروع ٿيندو آھي جڏھن 
ي ۽ مرداڻي اسپرم جو ميلاپ عورتاڻي بيض
ان ڪري اھڙا ھٿرادو طريقا . ٿيندو آھي
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استعمال ڪيا ويندا آھن جيئن انهن ٻنهي کي 
کان پري رکجي ۽ ڳڀ جو عمل ھڪ ٻئي 
  روڪجي.

پندرھن مختلف  ھن وقت دنيا ۾ ڄم روڪ جا
رتون، مرد ۽ شادي شدہ وع. طريقا مروج آھن

انهن مان ڪوبہ  تحتجوڙا پنهنجي سهولت 
 يا اختيار ڪندا آھن. طريقو چونڊي استعمال

انهن پندرھن طريقن جا نالا ۽ مختصر  ٺيھ
ن مان انهن پندرھن طريق تعارف ڏجي ٿو.

جهِلي يا ڪنڊوم نہ رڳو ڄم روڪ ۾ مددگار 
ثابت ٿيندا آھن پر اھي جنسي عمل وسيلي 

جهڙوڪ ايڊز، ھيپٽائيٽس  ڦهلجندڙ بينارين 
۾ پڻ ڪارگر طريقي طور  وغيرہ جي روڪڻ

                            .ڏٺا ۽ ثابت ڪيا ويا آھن

  Caps ٽوپي  ①

ھي نرم سليڪان جو ٺهيل ھڪ ڍڪڻ  آھي  
 چُڏَ ۾  ،جيڪو عورت جي مخصوص عضوي
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 رکبوآھي .  اڳھر جنسي ميلاپ کان 

سم ھي ڍڪڻ  مرداڻي مَنيءَ کي عورت جي ج
جي عمل  ۾ ايئن روڪيندو آھي جو اھا ڳڀ

 جو حصو نہ ٿي سگهي. 

جنسي عمل کانپوءِ طريقي سان  اوزار ھر ھي
۽ ھر دفعي نئون  ڪڍي ضايع ڪبو آھي

                                                  استعمال ڪرڻو پوندو آھي

   Combined Pillsٽڪيون ②  

ھي ٽڪيون بہ عورت کي ھر روز کائڻيون 
جسم ۾ فطري  پونديون. انھن ۾ انسان جي

 طور موجود ھارمون ايسٽروجن ۽
پروجيسٽران موجود آھن جيڪي عورت جي 

 بيضيدانيءَ ۾ ھوندا آھن .

ھن دوا وسيلي عورتاڻي بيضي کي ڳڀ لائق 
 . کان روڪيو ويندو آھي ٿيڻ

ر ان جي بغي ہتبيضو ڳڀ لائق نہ ھوندو ھن جڏ
         اسپرم اڪيلو ڳڀ نٿو ڪري سگھي. 
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  Female Condomعورتاڻي جهِليِ  ③

قسم جي عورتاڻي جهلي يا ڪنڊوم خاص 
جيڪو عورت  .پلاسٽڪ جو ٺهيل ھوندو آھي

 مخصوص جنسي ميلاپ وقت پنهنجي
اھڙي طريقي سان رکندي يا  ۾ بُديءَ, عضوي

پائيندي آھي جيئن مرداڻي مَني سندس جسم 
ٿي وڃي  ۾ داخل ٿيڻ بدارن ان جهليءَ ۾ جمع

                                           انپوءِ ڪڍي اڇلائي ڇڏبي آھيجيڪا ميلاپ ک

  Condom Maleمرداڻي جهِليِ  ④

مرداڻي جهلي يا ڪنڊوم خاص قسم جي جو 
لاپ ٺهيل ھوندو آھي، جيڪو مرد جنسي مي

تي  لنَ ، وقت پنهنجي مخصوصعضوي
چاڙھيندو آھي جيئن مرداڻي مَني عورت جي 
جسم ۾ داخل ٿيڻ بدارن ان جهليءَ ۾ جمع 

جنسي ميلاپ کانپوءِ لاھي  ٿي وڃي جنهن کي
  اڇلائي ڇڏبو آھي
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    Implant  پيوندڪاري جيڄم روڪ ⑤ 

پلاسٽڪ جي ريءَ ۾ پيوندڪا جيڄم روڪ 
نرم نلي ٻانهن جي ڏوري واري حصي ۾ 

ڊاڪٽر پاران پيوند تربيت ورتل نرس يا 
پروجيسٽران  ڪئي ويندي آھي. ان مان بہ

ھارمون عورت جي رت ۾ متواتر شامل ٿيندو 
رھندو آھي ۽ جنسي ميلاپ جي صورت ۾ 

ٿيڻ کان روڪي ڄم  ڳڀ جي عمل کي مڪمل
                                           روڪ جو ڪم ڪندو آھي

  ڄم روڪ جون سيون⑥

۾ پروجيسٽران نالي وارو ھارمون  ان سئيءَ
ھوندو آھي جيڪو ڳڀ جي عمل کي مڪمل 

طور اھا  ٿيڻ کان روڪيندو آھي. سراسري 
سئي تيرھن ھفتن لاءِ موثر ھوندي آھي ۽ 

      يورتن کي وري وري ھڻائڻي پوندي آھع

 Patch  ڄم روڪ جي چتي⑦  
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عورت جي ڏوري واري حصي ۾ تربيت ورتل 
ل ۾ چتي ھنئي ويندي نرس يا ڊاڪٽر پاران ک

آھي. ان مان بہ پروجيسٽران ھارمون عورت 
جي رت ۾ متواتر شامل ٿيندو رھندو آھي ۽ 
جنسي ميلاپ جي صورت ۾ ڳڀ جي عمل 

ن سالن تائين روڪي ٽ کي مڪمل ٿيڻ کان
                 ڄم روڪ جو ڪم ڪندي آھي

   daiphrams ڪُپاڄم روڪ جا ⑧ 

 ي ڪُپيءَھي نرم سليڪان جي ٺهيل ھڪ ابت
ڙي آھي جيڪا عورت جي شڪل جه جي

 ميلاپ چُڏَ ۾ ھر جنسي، مخصوص عضوي
بہ ھڪ طرح ڄڻ   کان اڳ رکبي آھي . ھي

ڍڪڻ جو ڪم ڪندي  مرداڻي مَنيءَ کي 
روڪيندو آھي جو  عورت جي جسم ۾ ايئن

جي عمل جو حصو نہ ٿي سگهي. ھي  اھا ڳڀ
اوزار ھر جنسي عمل کانپوءِ طريقي سان 

۽ ھر دفعي نئون  آھي بو ڪڍي، ضايع ڪ
                       استعمال ڪرڻو پوندو آھي



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 142

 

رکڻ وارو ڳنڀيرڻ ۾ مخصوص اوزار  ⑨ 
         Intra Uterine Device (IUD) طريقو

ھن طريقي مطابق تربيت يافتہ ڊاڪٽر يا نرس 
جي  Tعورت جي ٻچيدانيءَ ۾ انگريزي حرف 

ٽامي جوٺهيل اوزار  شڪل جو پلاسٽڪ ۽
وجهندا آھن، جيڪو متواتر ٽامون  خارج 
ڪندو رھندو آھي جيئن ڳڀ جو عمل مڪمل 

 نہ ٿئي. 

ڏھہ سال ڪم ڪندو  اھو اوزار پنجن کان
آھي. انکانپوءِ ضرورت تحت پراڻو اوزار 

سگهجي    ڪڍي، وري نئون داخل ڪرائي 
                                          ٿو

ڻ ۾ مخصوص دوا رکڻ وارو ڳنڀير ⑩ 
                 Intrautrine System طريقو  

ھن طريقي مطابق تربيت يافتہ ڊاڪٽر يا نرس 
جي  Tعورت جي ٻچيدانيءَ ۾ انگريزي حرف 

اوزار وجهندا  شڪل جو پلاسٽڪ جو ٺهيل
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ان نالي وارو آھن، جيڪو متواتر پروجيسٽر
۾ خارج ڪندو رھندو  ھارمون گهربل مقدار

 مڪمل نہ ٿئي.  آھي جيئن ڳڀ جو عمل

اھو اوزار ٽن کان پنج سال ڪم ڪندو آھي. 
 نپوءِ ضرورت تحت پراڻو اوزار ڪڍيانکا

             ڪرائي سگهجي ٿو وري نئون داخل

  ڄم روڪ جو فطري طريقو⑪

Natural Family Planning   

ھن اوائلي طريقي مطابق عورتون پنهنجي 
جي صلاحيت ۽ ماھواريءَ دوران ملندڙ ڳڀ 

ٽن اشارن جي بنياد تي جنسي تعلق نہڪري 
ن .ڄم روڪ جو يون آھڳڀ کان بچي سگهند

ھي طريقو جيتوڻيڪ ھڪ ڪارگر طريقو 
ڏکيو ۽ وقت  آھي پر شايد سڀني طريقن ۾

طلب طريقو آھي. ھيٺيان ٽي اشارا ان طريقي 
                                                    آھن ي ترتيب ڏيڻ لاءِ استعمال ٿينداک

 ماھواريءَ جي ڏينهن جو تعداد 
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 جسم جو گرمي پد  روزاني 
  مان خارج ٿيندڙ ( چُڏَ )عورتاڻي عضوري

 وبطون۔ تر

 پروجيسٽران ھارمون واري ٽڪِي ⑫
Progestogen only Pills  

زناني عضوي جي عورت جي ھي ھارمون 
نالي حصي جي اندرئين سطح کي  (Cervix)راس

ايترو ٿلهو ڪري ڇڏيندو آھي جو مرداڻي 
اسپرم جو زناني بيضي سان ميلاپ ناممڪن 
ٿي ويندو آھي. ھن طريقي ۾ اھو خيال رکڻو 
 پوندو آھي تہ ٽڪي روزانو مقرر وقت تي

 اغو ڳڀکائڻي پوندي، ڪنهن بہ قسم جو ن
                   جي صورت ۾ ظاھر ٿي سگهي ٿو

    Vaginal Ring چُڏَ ۾ ڇلو ⑬ 

 نانهي ڇلي ۾ ھٿرادو طريقي سان ايسٽروج
آھن  ۽ پروجيسٽران ھارمون پيل ھوندا

جيڪي آھستي آھستي گهربل مقدار ۾ خارج 



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 145

 

 رھندا آھن جيئن جنسي تعلق ڳڀ جي ٿيندا
                              . شڪل نہ وٺي

سواءِ ھيٺيان  ضي طريقن کانرتيرھن عاانھن 
                             نٻہ مستقل طريقا آھ

    Female Sterilization  ورتاڻي نس بنديع ⑭

عورتاڻي نس بندي جراحي جي عمل ذريعي 
ڪئي ويندي آھي جيئن بيضو ٻچيدانيءَ 
 تائين نہ پهچي سگهي. انهي طريقي سان
عورت کي مستقل طور ڳڀ ۾ ھٿ ونڊائڻ 

 کان روڪي سگبو آھي. 

ان کي ڄم روڪ جو مستقل طريقو چيو 
 ويندو آھي. 

ھتي اھو ٻڌائڻ ضروري آھي تہ ان سان عورت 
جي جنسي ميلاپ جي صلاحيت تي ڪوبہ اثر 

                                         ناھي ٿيندو .

 Male Sterlization مرداڻي نس بندي⑮  
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پڻ  vasectomyجنھن کي  مرداڻي نس بندي
راحي وسيلي ڪئي ويندي آھي، ج چئبو آھي، 

جيئن مرداڻو اسپرم جنسي ميلاپ وقت مَنيءَ 
داخل نہ ٿئي  ۾ شامل ٿي عورتاڻي عضوي ۾

ڀ جو ماحول يا موقعو نہ بڻجي. انهي ڳ۽ 
طريقي سان ڪنهن مرد کي مستقل طور ڳڀ 

 ۾ ھٿ ونڊائڻ کان روڪي سگبو آھي. 

ان کي ڄم روڪ جو مستقل طريقو چيو 
 ويندو آھي. 

اھو ٻڌائڻ ضروري آھي تہ ان سان مرد ھتي 
جي صلاحيت تي ڪوبہ اثر  جي جنسي ميلاپ

                                          ناھي ٿيندو. 

ھاڻي اھو فيصلو فردن، خاندانن، ملڪن ۽ 
رياستن کي ڪرڻو آھي تہ ڄم روڪ جو بار 

آھي،  جيڪو فطرت ۽ سماج عورت تي رکيو
جو ھوءَ اھو بار انکي ڪيئن سهائتا پهچائي 

ان کڻي پنهنجو ڪردار صحتمند طريقي س
 . نباھي سگهي



 صحت۽ ڪ خورا

 عبدالرحمٰن پيرزادو ............... 147

 

منهنجي خيال ۾ مردن کي بہ اڳتي قدم وڌائي 
ٻن ٻارن کانپوءِ مرد  ڪجه بار کڻڻ گهرجي.

جيڪڏھن مستقل طريقو استعمال ڪن تہ 
ھوند سماج جا کوڙ مونھهارا حل ٿي سگهن 

       ٿا. 

 اشرنعي معزرباقي مرداڻي جهلي يا ڪنڊوم 
استعمال ڪرڻ جو موقعو عام  ۾ تہ شايد

جتي سڄو  جوڙي کي ميسر ئي ڪونهي.
خاندان اڱڻ تي سمهندو ھجي، ڪکائين 
جهوپڙيءَ کي نہ در نہ تاڙي، اتي سائنس جو 

       ٿيو پئي  اھو فائدو بہ غريب لاءِ بي لاڀ

ساڳو حال شهري وچئين طبقي جو آھي، ھتي 
لائي در ۽ تاڙي تہ آھن پر ڪمري ۾ اڪي

 ميسر ڪونهي. 

و معمولي مسئلو بہ ڪ وڌندڙ بي تڪي آبادي
وسڪاري، ڪونهي. ايستائين جو چئوماسي، 

سانوڻ توڙي سياري جي موسمن جو مزو بہ 
 ..ڪرڪرو ڪري ڇڏيو آھي انهي عذاب
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 غذائي ڪميءَ جو مسئلو

 2018 سروي ٿھيل۽  ڪيموگرافڊ ستانڪپا
  مان. ارنٻ جي مارڄ ٽگھ کان سالن 5 مطابق

 ئپ اڊڙينڊ کان لحاظ جي عمر وڪڙسي 50
 30۾   يڪھاڏ جي 1960 تناسب اھوآھي. 

                                   . ھيو وڪڙسي

 ذھني جي ارنٻ انھن تہ آھي معلوم اھو ھنڏج
 ٽگھ۾  مقابلي جي ارنٻ صحتمند نشونما

 جي ارنٻ عمر ھم پنھنجي اھي. آھي ينديٿ
 ھجير پوئتي۾  تربيت يڙتو تعليم۾  ٽيڀ

                                         .  آھن ويندا

 سماجي جي ان يٽيونيورس يڙھڪ جي ڌسن
 تجويز حل وڪ ريڪ تحقيق تي نڻارڪ
                                          آھي؟ يوڪ

 تي مسئلي ان يٽيونيورس يڙھڪ جي ڌسن
 ئرچي ريسرچ اڪ ،ٽمنٽپارڊ وڪ ر،ٽسين وڪ

                                    آھي؟ ئيڪ قائم
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 ريڪ جي ان۽  غذائيت غذا، ارڪسر ڌسن
                                                آھي؟ اھيوٺ کاتو وڪ لاءِ مسئلن ڙيندٿ

 ڪنبئ ترقياتي ايشيائي ،ڪبئن ڊورل وڳر ھا
 ن،ڪمل يورپي ادارا، ڙيندڏ قرض اڙجھ
 يلڏگ۽  کاتا يھيڏپر جا اڪآمري۽  ريلياٽآس

 پنھنجي پنھنجي ادارا مختلف جا قومن
 مخصوص جھڪ تحت ترجيحن سياسي
 ايئن۾  حصن يلڪ ڊچون جي علائقن
 وڪ نہ جو ڌسن ڄڻ نڪ پيا مڪ آزاد مادرپدر
                              .واھي وڪ نہ اوھي

 يا مسئلي انھي تہ نہ باوجود ڻگذر سال 60
    وري نہ ،۾ تعليم جي اسان ڌس اڪ جي مامري
                                           ۾.  تربيت

 ماھر، جو سماجيات انجنيئر، ر،ڪٽاڊ استاد،
 سياستدان، يا اموروڪ فلسفي، صحافي،

                                '' خير دا پيران لڪ''
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 الرون، تہ ريوڪ ڪوڪ دانھن اڪ ھنڪڏجي
 . ملن اٿ رجيڀ جھول طعنا فتوائون، رون،ٿچ

 عمر ٽگھ کان سالن پنجن۾  ڌسن وقت ھن
 لحاظ جي عمر پنھنجي ارٻسيڪڙو  70  جا
         .آھن بندرا۾  قد گھربل کان

 100 يڪجي سال ھن تہ يوٿ اھو مطلب جو ان
 انم انھن ينداٿ داخل۾  ولنڪاس پرائمري ارٻ
 جي ڌڻو تيڳا۽  ڻسک ،ڻسمجھ جي 70

 ٽگھ کان معيار يا حد گھربل صلاحيت
                                            . ھوندي
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 ڌسن صحتمند

 کي خاندان تہ گھرجي کي ومتڪح ڌسن
               . يٺو اُپاءَ يانٺھي لاءِ ڻرک صحتمند

 ٻار جي ماءُ تي پيدائش جي ارٻ پھرين 
 ورط سھائتا روپيا ھزار ہٻ مھيني ھر کي
                                              . جيڪ ڇآ جي ڻيڏ

 ۾  ٽگھ ارٻ يونٻ ھنڏج وڙجو شدہ شادي
 نا تہ يڄڻ سان وقفي جي سالن ٽن ٽگھ
 مالي روپيا ھزار ہٻ مھيني ھر بہ کي

 جي ارنٻ نٻ ھنڪڏجي. جيڏ سھائتا
 ھجي ٽگھ کان سالن ٽن يٿو۾  پيدائش

                                              . گھرجي ڻمل نہ سھائتا تہ
  ئينٻ ار،ٻ يونٽ ھنڏج وڙجو شدہ شادي 

 يوقف جي سالن ٽن ٽگھ۾  ٽگھ کان ارٻ
 ھزار ہٻ مھيني ھر  کين تہ يڄڻ سان
 وقفو. جيڪ ڇآ جي سھائتا مالي روپيا
 تہ ھجي ٽگھ کان سالن ٽن ھنڪڏجي
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 ارنٻ پھرين۽  گھرجي ڻمل نہ بہ جھڪ
                                             . گھرجي ڻرڪ بند ڻپ سھائتا واري

 ان تہ نڪ پيدا ارٻ ونٿچو اڙجو يڪجي 
              .گھرجي ڻھج نہ سھائتا بہ اڪ لاءِ جي

 متعلي۽  صحت مفت کي ارنٻ نٽ پھرين 
      . گھرجي ڻيڏ ڇآ جي ڻرڪ بندوبست جو

 خرچ جو تعليم۽  صحت جي ارٻ ينٿچو 
 .گھرجي ڻھج قانون جو ڻرڀ کي والدين

 جي نادرا يلٿ جاري کي ارٻ رقم اھا 
 لحاص مان ڪبئن بہ نھنڪ وسيلي ڊارڪ
 اڪجي گھرجي ڻھج سھولت جي ڻرڪ
 ڻھٺ ڊارڪ مستقل۾  عمر جي سالن 18

                              . گھرجي ڻرھ جاري تائين

 کي ارٻ ھر ئي،ڏ ترتيب طريقو تفصيلي: ٽنو
 دوران ينھنڏ ھزار ڪھ پھرين جي زندگيءَ
 ورھاريڳ سھولتون، جون صحت۽  علاج
 ارٻ۾  گھر ويم ال،ڀسن سار بھتر جي عورت

 تي وقت جي ارٻ ھر۽  احڪن پيدائش، جي
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 بيمارين کي ارٻ۽  ماءُ ريشن،ٽرجس۾  نادرا
 جي ڪخورا ڌکا سين،ڪوي جي بچاءَ کان
 جعلا جي بيمارين سان وقت۽  تربيت بھتر
 جي عمر يڍنن داخلا،۾  ولڪاس يٺو کان

 مربوط کي مسئلن نيڀس ينڙجھ شادي
             .وٿ سگھجي ئيڏ منھن سان طريقي
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 خوراڪ جو عالمي ڏينھن 

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

 193آھي ۽ انھي آڌار تي گڏيل قومن جا 
 ملھائيندا آھنميمبر ملڪ اھو ڏينھن 

ھرسال کاڌ خوراڪ ۽ زراعت جو عالمي 
ادارو زراعت کي ھٿي وٺرائڻ، بھتر 
پيداواري صحتمند جنسون پوکڻ، زرعي 
پيداوار کي  جٽادار ۽ بھتر بنائڻ کانوٺي کاڌ 
خوراڪ جي سار سنڀال، مناسب استعمال، 
بچت وغيرہ تي پنھنجا حدف مقرر ڪندو 

 رھندو آھي

جي  19لي ڪووڊ ـ ھن سال دنيا ڪ غير معمو
عالمي وبا ڀوڳي رھي آھي، ان نسبت سان 

 ھن سال ملھائجندڙ ڏينھن جو  مول آھي
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اچو تہ گڏجي جٽادار طريقي سان کائون پيون،  
صحتمند انساني وا ڌ ويجھـ لاء ھڪٻئي جو 

 ھٿ ونڊايون. 

اسانجو  گڏيل عمل، اسانجو مستقبل متعين 
 ڪندو 
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   تائيٽگھ جي ڪخورا 

 جو ڌسن۽  عمومي جو ستانڪپا وقت ھن
 تائيءَٽگھ جي ڪخورا ڌکا مسئلو خصوصي

 .     آھي الميو انساني ڙيندٿ پيدا سبب

 تائين 2018 يٺو کان يڪھاڏ جي 1960 سن
 آھن، ياٿ رويسملڪي سطح جا  بہ يڪجي

کاڌ خواڪ جي گهٽيائيءَ سبب پيدا ۾  انھن
. موجود رھيا آھن تيئن جو جيئن ٿيندڙ مسئلا
                                         . آھي متاثر کان ان آبادي ڌواڌاملڪ جي 

 قد مناسب کان لحاظ جي عمر۾  يڃھا ان
 ھوڻما وڳر نہ ريڪ جي جنھن ڻھج   نہ
 جي سماج جي ان پر اچي وٿ نظر' بندرو'

 صلاحيتون ئيڀس جون ڻھج شھري ارمندڪ
 قوت پيداواري ،ڻرڪ حاصل تعليم بشمول

جي صلاحيت عام صحتمند فرد  ڻائڌو نسل۽ 
                             . يونٿ ھجن ٽگھجي ڀيٽ، ۾ 
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 يوبائ مسئلو اھو تہ آھي خيال جو دوستن جن
' وروناڪ' مثال تازو جو جنھن بيمارين
 ـ جي وائرس  آھي وباجي  19برپا ڪيل ڪووڊ 

 تہ عرض لاءِ انھن آھي، وڍنن۾  مقابلي جي
                                      . آھي" ڙپا" جي مسئلن نيڀس مسئلو ھي

 مناسب کي آباديءَ ڻارڪ مک جو مسئلي ان
 آباديءَ کي جنھن آھي، ٽکو جي ڪخورا ڌکا
 زرعي۽  رکي نظر تي ڌوا ھنگم بي جي

        .وٿ سگھجي ائيڻب بھتر وسيلي پيداوار

 موجودہ اسان ھنڏج يندوٿ نڪمم ھنڏت اھو
 جو وسيلن۽  تحقيق ،ڻاڄ زرعي جي وقت

                            . ريونڪ استعمال مناسب

 . ريونڪ تيار کان لحاظ جي فصل کي زمين

                . ريونڪ استعمال مناسب جو يءَڻپا

 ٽن ٽگھ۾  ٽگھ۾  پيدائش، جي ارنٻ نٻ
                                  . رکئون وقفو جو سالن
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 مناسبخاص ڪري ڇوڪرين کي  کي ارنٻ
                   ياريونڏ تعليم

 ڊچون جي فصل مناسب وقت ڻپوک فصل
                                             . ريونڪ

 ،ڌکا جي اجسم يڪجي پوکيون فصل اڙاھ
 ريڪ پوريون ضرورتون غذائي۽  ڪخورا

                                               . سگھن

 فصلن ريڪ تجزيو سائنسي جو اھپڏ ڪلو
                                      .ايونڻب بھتر کي پيداوارجي 

 بدصورت ڪيڌو ھنڏت الميو اھو جو اسان
 ھوندڃسا جا اسان ھنڏج اچي وٿ نظر ينديٿ
 جون وطن ڪِ تر۽  ڻپلاڏل يڏ شھرن وڳر

                                  . ينڏ اٿ صلاحون

 زرعي ڪھ صرف۾  سماج زرعي
 باراني کي اسان تہ ھنڏج آھي، يٽيونيورس
               .آھي گھربل ڻاڄ ڪيڌو جي زراعت
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 کاڌو، غذا ۽ غذائيتون

 کاڌو

اھڙو مادو جنھن کي جڏھن واپرائجي تہ اھو 
کاڌو واپرائيندڙ جاندار کي غذا پھچائي. 

(Food عام طور ) ،ٻوٽن، جانورن وڻن، فصلن
۽ کنڀين مان حاصل ڪيو ويندو آھي، جنھن 
مان جاندار پنھنجي ھاضمي جي سرشتي آڌار 
مختلف بنيادي غذائيتون جھڙوڪ نشاستو، 
چرٻي، لحميات، وٽامن يا معدنيات حاصل 

 ڪندا آھن.  

 غذا 

سائنس جو اھو شعبو آھي جيڪو جاندارن لاءِ 
ائيتن جي تحقيق، تشريح ۽ گھربل غذ

درجابندي ڪري، انھن غذائن بابت معلومات 
مھيا ڪندو آھي جيڪي جاندارن جي جياپي، 
صحت، بقا، توليدي عمل ۽ بيمارين متعلق 

 ڄاڻ فراھم ڪندو آھي 
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(، جاندارن پاران Nutritionعام طور غذا )
واپرائيجندڙ کاڌ خوراڪ کي چئبو آھي 

ءِ لازمي جيڪا سندن صحت ۽ واڌ ويجھ لا
 طور گھربل ھوندي آھي

 غذائيتون 

، کاڌ خوراڪ ۾ موجود (Nutrients) غذائيتون
اھڙا مرڪب،  جيڪي حياتي ۽ جاندار جي 
صحت لاءِ ضروري طور گھربل ھوندا آھن. 
اھي جاندارن جي ھسم ۾ ٿيندڙ ڀڃ ڊاھ، واڌ 
ويجھ ۽ جاري ڪيميائي عمل ۾ ھمہ وقت 

يتون گھربل ھوندا آھن. جملي ڇھ عدد غذائ
مختلف شڪلين ۾ ڪنھن بہ جاندار کي 
صحتمند زندگي گھارڻ لاءِ گھربل ھونديون 

 آھن. اھي غذائيتون آھن ـ 

  ،نشاستو 
  ،چرٻي 
  ،لحميات 
  ،وٽامن 
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 دنيات ۽عم 
 .پاڻي 

 ويلو

( ڪنھن بہ سماج ۾ ھڪ ويھڪ يا Dietويلو )
وقت تي کاڄندڙ کاڌو، ان جو مقدار ۽ 

 جوڙجڪ

 صحتمند ويلو 

 Healthسماج ۾ صحتمند ويلو )انسانن جي 
Diet کائڻ مان مراد آھي، اھڙو کاڌو جنھن ۾ )

جسم کي عمر جي لحاظ کان گھربل تناسب 
ڇھ ئي مختلف  جسم کي گهربل ۽ مقدار ۾

 غذائيتون شامل ھجن.
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 ھاري

 ھوندو وڌکا ويلو اوھان ڄا تہ اميد

 ٽگھ۾  ٽگھ تہ وٿا وڌکا ھنڪڏجي

 ريوڪ ادا تہ ريوڪش  جو ھاريء  

 ۽ خاندان سندن يڙتو ڻپا تہ اھي ھاري رھيا
 . رھندا ئي ھاري تہ اميد ارٻ

 . يندنٿ ونہڪ نصيب ولڪاس

 ندايٿ ئي پيارا کي خدا تہ يسٿ بيمار ـ چاٻ

 يوٿ لک مليس دائي تي. ويم جي ـ زال

  ھيوٺ تہ ويلو تہ يوٿ بيمار  ـ ڻپا

 . يندسٿ نصيب يلھاٿ۽  اڌڪ

 ھوندو وڌکا ويلو بہ اوھان ڄا تہ اميد

  يئ توھان ٽگھ۾  ٽگھ تہ وٿا وڌکا ھنڪڏجي
                    ريوڪ ادا ريوڪش  جو ھاريء  
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 يرٻ

 . جي يرنٻ ھنڙاڳ آئي رت

 يارت' يرٻ' اڍنن۾  رٿ۽  علائقن نڻاکڏ جي ڌسن
 ي،ڇاڪ وچولي، چي،ڪ ي،ٽپ ساھتي. آھن
              . پيا ورجنڪڪ۾  اتر۽  وھستانڪ

 جيان' زردالو' کي' يرٻ' تي سطح اريڪسر
 روايتي يا ھجي بندوبست وڳجو جو ڻائڪس

                      .رکجن ائيڪس سان طريقي

 سامھون کي ميءَڪ غذائي موجود۾  ڌسن
 کي تحفي انمول جي فطرت انھي رکندي،
 ئيڀس اسان ھنڪڏجي لاءِ ڻرڪ استعمال

           لوڀ جو ارنٻ جي ڌسن ھوند تہ ريونڪ ٿھم
                                            . پئي يٿ

. ڪو جيئن آھي ايئن يرٻ کان لحاظ غذائي
                                                . صوف
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 يرٻ مان چيڪ ھنڏج ھوندي يڍنن اسان
 رگھ اھيٺ ھار جا انھن تہ ھئاسين ايندا يڙمي

 وري جھڪ۽  ھئاسين ائينداڪس۾  انوڇ اندر
                     . ھئا ائباڪس۾  اُسَ  تي تينڇ

 ير،ٻ ايلڪس۾  اس۽  ھار جا يرنٻ لڪس
 پاري وريڪ نھنڪ يا گندي يڍڙنن جي رٺڪ
 ڻکائ سال وڄس۽  ھئاسين نداڪ محفوظ۾ 
 بہ تحفو کي نٽمائ نٽم ھئا، ايندا بہ مڪ جي
                                     . ھئا باڏ

  .وياسين ريڌس اسان پوءِ

  يڻھا

  يون،ڪ ڏگ وڪ نہ يرٻ

  ايون،ڪس نہ

 ..کائون وري نہ
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ي ئخيال ۾ اھي ٽيمنھنجي سمجهيون ويون آھن، پر  ضرورتون
گهرجون صحت ۽ تعليم )تربيت( کان پوءِ اچن ٿيون. ڇاڪاڻ تہ 
ماڻھو کائيندا، پھريندا ۽ رھندا تہ ارتقا کان پھرين بہ ھئا. ھاڻي 

جن کي تعليم ملي، تربيت پلئہ پئي،  بہ جيڪي صحتمند آھن،
 اھي ئي بھتر کائين پيئن ۽ پھري، سڪون سان رھن ٿا.

جي عنوان تي عبدالرحمٰن پيرزادي قلم “ خوراڪ ۽ صحت”
کنيو آھي. جنھن جي مروج نصابي تعليم ۽ تربيت صحت جي 
حوالي سان ٿيل آھي، سندس خدمتون صحت جي حوالي سان 

 ندڙ، لاڳو ٿيندڙ نصاب جي مد ۾تعليم ۽ تربيت متعلق تيار ٿي
رھيون آھن. ھونئن نہ تہ عبدالرحمٰن پيرزادو مطالعو ڪندڙ، 

 مشاھدو رکندڙ قلمڪار بہ آھي.
جيڪو صحت بابت علم رکندڙ ھجي، ۽ اھو لکڻ جو ڏانءُ 

تي تمام بھتر، سليس ۽ “ خوراڪ ۽ صحت”رکندڙ ھجي، تہ 
 ڪارائتو لکي وٺندو... ائين ئي ٿيو آھي.

۾ جيڪو بہ مواد آھي، گهڻي ڀاڱي سليس، “ صحتخوراڪ ۽ ”
گهڻ رخو، پڙھڻ ۽ پرائڻ لاءِ آھي. اھڙو ڪارائتو پورھيو ڪرڻ 
تي عبدالرحمٰن پيرزادو جس لھڻي. ھاڻي ڪو شخص، ڪو 
ادارو، ھن مواد کي ڇپيل ڪتاب جي صورت ۾ انھن لاءِ بہ مھيا 
ڪري، جيڪي ايِ بوڪ پڙھڻ جي پھچ نہ ٿا رکن. ھونئن بہ 

تاب جي پنھنجي اھميت آھي، ان ڪري ئي تہ دنيا ڇپيل ڪ
 جھان ۾ ڪتاب ڇپجن بہ پيا ۽ پڙھجن بہ پيا.

 مٺل جسڪاڻي

اَنُ ”، ان ڪري “جيءُ خوش تہ جھانُ خوش”
آھي. ڇاڪاڻ تہ صحتمند ئي “ آھي تہ ايمانُ 

صحتمند انداز ۾ سوچي، صحتمند عمل، 
 يعني صحتمند ڪردار ادا ڪري سگهي ٿو.

 ئي بنيادي“ لٽو ۽ اجهواٽو، ”پاڻ وٽ 
  ضرورتون

 

 


