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 پیغام
 

۔  چار کاتتی ینڈیٹس  یہ یںکے ساقائم کی گئی۔ یکٹ کے تحتاوطنِ عزیز کی پارلیمنٹ کے  میں 1440 مولانا آزاد نیشنل ارُدو یونیورسٹی

(روایتی اور فاصلاتی تدریس سے تعلیم کی فراہمی 2(اردو میڈیم میں پیشہ ورانہ اور تکنیکی تعلیم کی فراہمی)3(اردو زبان کی ترویج و ترقی)1)

اور ممتازبناتے جو اسِ مرکزی یونیورسٹی کو دیگر مرکزی جامعات سے منفرد یں تیہ وہ بنیادی کات (تعلیم نسواں پر خصوصی توجہ۔9اور)

 میں بھی مادری اور علاقائی زبانوں میں تعلیم کی فراہمی پر کافی زور دیا گیا ہے۔ 3838یں۔قومی تعلیمی پالیسی 

ارُدو کے ذریعے علوم کو فروغ دینے کاواحد مقصد و منشا ارُدو داں طبقے تک عصری علوم کو پہنچانا ہے۔ ایک طویل عرصے سے ارُدو  

تصدیق کردیتا ہے کہ  اس بات کیہے۔ کسی بھی کتب خانے یا کتب فروش کی الماریوں کا سرسری جائزہ رہا کادامن علمی مواد سے لگ بھگ خالی 

رسائل و اخبارات میں دیکھنے کو ملتی ہے۔ارُدو قاری اور ارُدو سماج اکثراصناػ تک محدود رہ گئی ہے۔ یہی کیفیت ‘‘ ادبی’’ارُدو زبان سمٹ کر چند 

سے،یا مشینی یا معاشی اور تجارتی نظام  ںکی صحت و بقا سےمتعلق ہو ان خود یہ  چاہے سے نابلد یں۔ عاتکے اہم ترین علمی موضو حاضردور

علوم عصری عوامی سطح پر انِ شعبہ جات سےمتعلق اردو میں مواد کی عدم دستیابی نے ، کے گرد و پیش ماحول کے مسائل ہوںن یا ا آلات ہوں

یں جن سے ارُدو یونیورسٹی کو نبرد آزما ہونا ہے۔ نصابی مواد کی صورت حال بھی چیلنجزیہی وہ ۔کے تئیں ایک عدم دلچسپی کی فضا پیدا کردی ہے 

ارُدو ارُدو کتب کی عدم دستیابی کے چرچے ہر تعلیمی سال کے شروع میں زیر بحث آتے یں۔ چوں کہ  پرکچھ مختلف نہیں ہے۔ اسِکولی سطح 

علوم کے تقریباً سبھی اہم شعبہ جات کے کورسز موجود یں لہٰذا انِ تمام علوم کے لیے نصابی عصری  ذریعہ تعلیم  ارُدو ہے اور اس میں  کایونیورسٹی 

 داری ہے۔  کتابوں کی تیاری اسِ یونیورسٹی کی اہم ترین ذمہ

کے بھرپور تعاون ماہرین علم بشمول اساتذہ کرام کی انتھک محنت اور داران  کے ذمہ یونیورسٹیاسِ بات کی بے حد خوشی ہے کہ  مجھے

ویں سالگرہ 36ایک ایسے وقت میں جب کہ ہماری یونیورسٹی اپنی تاسیس کی  ہے۔ چکاشروع ہو بڑےپیمانے پر کتب کی اشاعت کا سلسلہ  بنا پرکی

کہ یونیورسٹی کا نظامتِ فاصلاتی تعلیم از سر نو اپنی کارکردگی کے منارہی ہے، مجھے اس بات کا انکشاػ کرتے ہوئے بہت خوشی محسوس ہورہی ہے 

 نئے سنگِ میل کی طرػ رواں دواں ہے اور نظامتِ فاصلاتی تعلیم کی جانب سے کتابوں کی اشاعت اور ترویج میں بھی تیزی پیدا ہوئی ہے۔ نیز

اموں سے فیضیاب ہورہے یں۔ گرچہ گزشتہ برسوں کے دوران ملک کے کونے کونے میں موجود تشنگانِ علم فاصلاتی تعلیم کے مختلف پروگر

ابلاغ کے مراحل بھی کافی دشوار کن رہے تاہم یونیورسٹی نے اپنی حتی المقدور  و کووڈ کی تباہ کن صورتِ حال کے باعث انتظامی امور اور ترسیل

 کے ساھ  روہ  مل  یا  ہے۔ میں یونیورسٹی سے واستہ  تمام کوششوں کو بروئے کار لاتے ہوئے نظامتِ فاصلاتی تعلیم کے پروگراموں کو کامیابی

را طلبا کو یونیورسٹی سے جڑنے کے لیے صمیم قلب کے ساھ  مبارک باد پیش کرتے ہوئے اس یقین کا اظہار کرتا ہوں کہ ان کی علمی تشنگی کو پو

 لیے راستے ہموار کرےگا۔ اردو یونیورسٹی کا تعلیمی مشن ہر لمحہ ان کے  نیشنلکرنے کے لیے مولانا آزاد

 سید عین الحسنپروفیسر

 وائس چانسلر



 
 

 پیغام

 سے بڑی فاصلاتی طریقۂ  تعلیم پوری دنیا میں ایک انتہائی کارگر اور مفید طریقۂ تعلیم کی حیثیت سے تسلیم یا  جاچکا ہے اور اس طریقۂ تعلیم

ہی سے اردو آبادی کی تعلیمی صورت حال کو  ہورہے یں ۔ مولانا آزاد نیشنل اُردو یونیورسٹی نے بھی اپنے قیام کے ابتدائی دنوں تعداد میں لوگ مستفید

 ڈِویژن سے  میں 1440محسوس کرتے ہوئے اسِ طرزِ تعلیم کو اختیار یا  ۔ مولانا آزاد نیشنل اردو یونیورسٹی کا آغاز

 

ن

 

 ش
سلی

 

ن

نظامتِ فاصلاتی تعلیم اور ٹرا

متعدد روایتی تدریس کے شعبہ جات قائم کیے گئے ۔ نو قائم کردہ شعبہ  اور بعد ازاں میں باقاعدہ روایتی طرز تعلیم کا آغاز ہوا3889 اوراس کے بعدہوا 

 ڈِویژن میں تقرریاں مل  میں آئیں۔ اس وقت کے ارباب مِجا

 

ن

 

 ش
سلی

 

ن

زکے بھر پور تعاون سے مناب  تعداد میں خود طالعاتتی مواد حرییر و جات اور ٹرا

 ترجمے کے ذریعے تیار کرائے گئے۔

 تعلیم کے نصابات اور نظامات کو UGC-DEB بیگز شتہ کئی برسوں سے یو جی سی۔ ڈی ای 
ِ
اس بات پر زور دیتارہا ہے کہ فاصلاتی نظام

کہ مولانا آزاد  ہم آہنگ کر کے نظامتِ فاصلاتی تعلیم کے طلبا کے معیار کو بلند یا جائے۔ چوں کما حقہروایتی نظام تِعلیم کے نصابات اور نظامات سے 

صولوں کے طالبق نیشنل اردو یونیورسٹی فاصلاتی اور روایتی طرزِ تعلیم کی جامعہ ہے ،لہٰذا اس مقصد کے حصول کے لیے یوجی سی ۔ڈی ای بی کے رہنمایانہ ا

 تعلیم کے نصابات کو ہم آہنگ اور معیار بلندنظامتِ فاصلاتی تعلیم
ِ
از سرِ نوبالترتیب یو جی اور پی جی طلبا کے SLM کر کے خود اسابیبی مواد اور روایتی نظام

 لیے چھ بلاک چوبیس اکائیوں اور چار بلاک سولہ اکائیوں پر مشتمل نئے طرز کی ساخت پرتیار کرائے جارہے یں۔

ڈپلوما اور سر  ٹیفکیٹ کورسز پر مشتمل جملہ پندرہ کورسز چلارہا ہے ۔ بہت جلد تکنیکی ہنر پر مبنی ‘بی ایڈ‘پی جی‘یوجینظامت ِ فاصلاتی تعلیم 

اور علاقائی مراکزبنگلورو، بھوپال، دربھنگہ، دہلی، کولکاتا، ممبئی، پٹنہ، رانچی اور سری نگر4کورسزبھی شروع کیے جائیں گے۔ متعلمین کی سہولت کے لیے

م   151 اور امراوتی کاایک بہت بڑا نیٹ ورک تیار یا  ہے ۔ان مراکز کے تحت سرِ دست،وارانسی علاقائی مراکزحیدرآباد، لکھنؤ، جموں ، نوح  ذیلی5

عل

 

مت

کام کر رہے یں، جو طلبا کو تعلیمی اور  (Programme Centres)پروگرام سنٹرس  38نیز  (Learner Support Centres) امدادی مراکز

نے اپنی تعلیمی اور انتظامی سرگرمیوں میں آئی سی ٹی کا استعمال شروع کردیا ہے،نیز اپنے تمام  نظامت فاصلاتی تعلیممی مدد فراہم کرتے یں۔انتظا

 پروگراموں میں داخلے صرػ آن لائن طریقے ہی سے دے رہا ہے۔

، نیزجلد ہی آڈیو ۔ویڈیو ریکارڈگ کی سافٹ کاپیاں بھی فراہم کی جا رہی یں نظامتِ فاصلاتی تعلیم کی ویب سائٹ پر متعلمین کو خود اسابیبی مواد      

 بھی ویب سائٹ پر فراہم یا  جائے گا۔ اس کے علاوہ متعلمین کے درمیان رابطے کے لیے ایس ایم ایس کی سہولت فراہم کی

 

ِ
جس کے  ، جارہی ہےکالِ

 ں جیسے کورس 

 

گ ،امتحانات وغیرہ کے بارے میں مطلع یا  جاتاہے۔ ،کے رجسٹریشن، مفوضاتذریعے متعلمین کو پروگرام کے مختلف پہلوئ

 

ن
سل

 

ن
 کو

   رولامید ہے کہ ملک کی تعلیمی اورمعاشی حیثیت سے پچھڑی اردو آبادی کو مرکزی دھارے میں لانے میں نظامت ِ فاصلاتی تعلیم کا بھی نمایاں     

   ہو گا۔ 

 محمد رضاء  اللہ خانپروفیسر     

  ڈائرکٹر، نظامت فاصلاتی تعلیم



 
 

 

 کورس کا تعارػ

 "ابتدائی کے ڈپلومہ میں نگہداشت اور تعلیم بچپن کی کردہ ابتدائی جانب سےپیش کی رسٹینیویواردو  مولانا آزاد نیشنل ،تعلیم نظامت فاصلاتی

 ستون کی یدبنیا یکا میںکورس پروگرام  یہ۔  ہےگیا کورس شامل  یا  یدبنیا یک" کے عنوان سے اصحت ، حفظان صحت اور غذائیت بچپن میں

بنانےکے   یقینیفلاح و بہبود کو  مجموعی کی بچوںسالوں کے دوران  رکھتا ہے ، جس کا مقصد اساتذہ اور نگہداشت کرنے والوں کو ابتدائی حیثیت

 سے آراستہ کرنا ہے ۔ ںیقوعلم اور طر یدرکار ضرور لیے

صحت اور حفظان صحت کو برقرار رکھنے  جسمانی ، جو چھوٹے بچوں کیاور اہم اکائی ہے یدبنیا یکااس کورس کی “صحت، حفظان صحت بچے کی”

صحت اور حفظان صحت کے پروگراموں کا طاللعہ بچوں  ہے ۔ اسکولوں میں یتاسدکو اپنانے پر زور  ںیقواور طر ںحکمت عملیو ینبہتر کے لیے

 ورک اور اقدامات کے بارے میں یمنافذ کردہ فر میںماحول  تعلیمی کے لیے ینےد یتاور تقو ینےد غصحت سے آگاہ طرز مل  کو فرو میں

صحت پر نظر رکھنے اور  ہے تاکہ طلبا، بچے کے بڑے ہونے پر ان کی یکو سمجھنا بہت ضرور اہمیت کی رڈیکاہے ۔ صحت کے ر فراہم کرتا تبصیر

 ۔طرح سے پہچان سکیں یکو پور رکے کردا رڈیکاان ر کرنے میں یوپیر اس کی

 کیسے علم فراہم کرتا ہے کہ صحت سے متعلق ان مسائل کی یہکرتا ہے، طلبا کو  نسے بیا صحت سے متعلق عام مسائل کو تفصیل کورس بچوں کی یہ

 کے ابتدائی کورس، غذائیت یہبچا جائے۔  ان مسائل سے کیسے نشوونما میں کہ بچوں کی نمٹا جائے، اور حتیٰ جائے، ان سے کیسے شناخت کی

 ہے۔ یضرور نشوونما کے لیے اچھی علم پر توجہ مرکوز کرتا ہے جو ان کی یدکے بنیا تیاضرور غذائی بچے کی ،اصول

کی گئی توجہ مرکوز  مسائل پر بھی جیسےخوراک  اور  صحتکی ماں اور بچے   میں "صحت بخش خوراک  ماں اور بچے کے لیے"اس کورس کی اکائی 

کہ بچے صحت  بنانے کے لیے یقینیہے۔ اس بات کو  رہنما اصولوں کا جائزہ لیتی اہم غذائی صحت دونوں کے لیے جو ماں اور ان کے بچوں کی ،ہے

وجوہات، اثرات اور اسے  ، مسائل ہقلت کے پیچید کو غذائی ادبالغ افر یگرنگہداشت کرنے والے د اساتذہ اور ان کی ہوں اس کے لیےمند 

 ضرورت ہے۔ کو سمجھنے کی یقےروکنے کے طر

 ابتدائی یدبچوں کو بنیا متوقع حالات میں جو طلبا  کو غیر ہےگیا یااہم حصہ بنا یکاس  کورس کا ا امور کو بھی یدامداد کے بنیا طبی ابتدائی ،میں آخر

ہے، جس سے  تاکر یکجامعلومات کو  ینشوونما اور صحت سے متعلق ضرور جامع کورس چھوٹے بچوں کی یہکا اعتماد فراہم کرتا ہے۔  ینےامداد د طبی

 اور برقرار رکھنے کا علم حاصل ہوتا ہے۔ ینےکو فروغ د تیاضرور کی طلبا کو صحت، حفظان صحت اور غذائیت

          

 بسو ڈاکٹر ثمینہ           

 کو آرڈی نیٹر پروگرام           



 
 

 

 

 

 

 

 صحت، حفظان صحت اور غذائیت بچپن میں ابتدائی

(Health, Hygiene and Nutrition in Early Childhood) 
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 بچے کی صحت، حفظاؿ صحت۔ 1اکائی

)Child Health, Hygiene( 

زا

 

 
 اکائی کے اج

 (Introduction)تمہید  1.0

 (Objectives) مقاصد 1.1

 ((Child Health, Hygieneبچے کی صحت، حفظاؿ صحت 1.2

 اور غیر حکومتی تنظیموں کاکردار 1.3

ت

زوغ میں گھر، اسکوؽ ،حکوم

 

 بچوں کے صحت کے ف

(Role of Home, School, Government & NGOs in promoting children’s 

health) 

ز کرنے والے عوامل  اور بچوں کی صحت 1.4

 

 حفظاؿ صحت کو متاث

)Factors Influencing Children’s Health, Hygiene( 

 ذرائع ابلاغبچوں کی ب اقاعدہ عادات اور معمولات اور  1.5

)Regular Habits and Routines of the Child and Mass Media( 

 (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 1.6

زہنگ 1.7

 

 (Glossary) ف

 (swri  wx  dnE rUnUاکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں ) 1.8

ز کردہ اکتسابی مواد ) 1.9

 

 (Suggested Learning Resourcesتجوث 

 (Introduction)تمہید  1.0

  مرض کے وب ائی  19کووڈ 

 

 
بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کی کو اقواؾ متحدہ نے دنیا بھر کے اسکولوں کے ب ارے میں کے خلاػ ج

سی فمتوجہ ب ار ب ار کی طرػ نماب اں خامیوں 
ی 

 

ن
نے بتاب ا کہ  -UNICEFکیا ہے۔ جنیوا میں عالمی ادارہ صحت اور بچوں کی امدادی تنظیم یو

د کمی ہے۔ ڈبلیو ۔ایچ۔او کے مطابق  بلین بچوں کو اپنے اسکولوں میں ہاتھ دھونے کے 818تقریباً   لیے ب انی اور صابن جیسی ضروری اشیا کی شدی 

اکہ ا

ت

 بچوں کی رسائی ممکن ہونی چاہیے ب

ت

کی صحت کو بہتر رکھا جائے۔ اس کے لیے گھر، اسکوؽ ؿ ب انی اور حفظاؿ صحت کی دیگر سہولیات ت
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 اور غیر حکومتی اداروں کا مشترکہ روؽ اہمیت کا حا

ت

سے ہی بچوں میں صحت مند   کہ کم عمر ۔ ہم اس ب ات سے بھی واقف ہیںمل ہے،حکوم

ا عادات کو 

 

ا ہے ۔بچوں کو اگر ہم شروع سے ہی مناس  غذائیت ، ب اقاعدگی سے ورزش  اور پیدا کرب

ت

زندگی بھر کی فلاح و بہبود کی مضبوط بنیاد رکھ

زغیب داصولوں کے حفظاؿ صحت کے 

ت

دب اتی سماجی اور پہلو ہیں، ساتھ ہی  شخصیت کے دیگر  تو وہ صحت مندر رہتے یںب ارے میں ث

 

جیسے نفسیاتی ، ج 

زوغ ب اتے ہیں۔ اس عمل کو تکمیل 

 

زاد کی آگاہی اور تیار ی اہمیت کی دینے کےلیے اقتصادی بھی ف

 

دہ اور سماج کے دیگر اف

ت 

 ، اسای

ت

والدین ، سرپرس

 ہے۔ہوتی حامل 

حفظاؿ صحت کے تعلق سے معلومات حاصل کریں گے ساتھ ہی گھر اسکوؽ ، پیارے طلة !اس اکائی میں ہم بچوں کی صحت اور 

ز انداز ہونے والے عناصر جیسے حیاتیا

 

زہ لیں گے۔ اس اکائی میں بچوں کی صحت پر اث

 
 

 اور غیر حکومتی اداروں کے کلیدی روؽ کا بھی جاث

ت

تی ، حکوم

 کریں گے۔ ذرائع ابلاغ  ط طرح سے اؿ کی صحت اور حفظاؿ صحت پر فی روزمرہ کی عادتیں و معموؽ پر بحث سماجی، اقتصادی ، ثقافتی ، اُؿ کی

  کر رہا ہے اس کا 

ت

زات مرت

 

زہ لیں گے۔بھی اث

 
 

 تفصیلی جاث

 (Objectives) مقاصد 1.1

 ہو جایں  گے کہ  نےاس اکائی کو مکمل کر 
 
 کے عد  آ  اس قال

 بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کے تصور کو بیاؿ کر سکیں۔ 

  ، کر سکیں ۔گھر 

ت

زوغ میں روؽ کی وضاح

 

 اور غیر حکومتی اداروں کا بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کے ف

ت

 اسکوؽ ،حکوم

 سازی کر سکیں۔ 

ت

ز انداز ہونے والے عناصر کی فہرس

 

 صحت اور حفظاؿ صحت پر اث

  ز کا تنقیدی

 

زہ لے سکیں۔بچوں کے عادات و روز مرہ کے معموؽ اور ذرائع ابلاغ کا صحت اور حفظاؿ صحت پر اث

 
 

 جاث

 ((Child Health, Hygiene بچے کی صحت، حفظاؿ صحت 1.2

بچوں کی صحت کی حفاظت اور بہتری بنیادی اہمیت کی حامل ہے۔ گزشتہ کئی دہائیوں سے چھوٹے بچوں کی شرح اموات کو کم کرنے 

زاثیم اور دیگر  انفیکشن سے بچاؤ بہت ضروری ہے۔ بہتر حفظاؿ 
 
کے لئے بہت سارے اقدامات اٹھائے گئے ہیں۔ بچوں کی اچھی صحت کے لئے ج

 نتی  ہے اچھی صحت تعددد یمارریوں کے صحت بہتر صحت اور مجموعی

 

زی  کا ب اث

ت

زندگی گزارنے میں مدد کرتی  پھیلاؤ کو روکنے اور بچوں کو لمبی ث

  ہے۔

د بہتر بنانے کے لیے بہت زب ادہ اُؿ اچھی صحت کے لیے  بہت سارے ادارے کاؾ کر رہے ہیں مگر  بچوں کی زی 

 

کی صحت کے نتائج کو م

ا ابھی بھی ب ای  ہے۔ 

 

 رسائی اور اؿ کے معیار زندگی میں ضرورت کی چیزیں دستیاب نہ ہونے کی وجہ سے کاؾ کرب

ت

بچوں کی صحت کی دیکھ بھاؽ ت

تی ہیں۔ حفظاؿ صحت کا صرػ یہ مقصد نہیں کہ صحت کو  ط طرح محفوظ جااور صحیح غذا نہ ملنے کی وجہ سے نصف سے زب ادہ بچوں کی اموات ہو

امل ہے۔رکھا جائے بلکہ اسے  ط طرح بہتر بنا

 

 ب ا جائے یہ بھی اس میں ا
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انی زب اؿ میں

 

صحت کی دیوی"۔ حفظاؿ صحت کو ‘‘سے ماخوذ ہے جس کے معنی ہے  ‚Hygeia‛ حفظاؿ صحت کی اصطلاح یوب

ا ہے جو صحت اور صحت مند زندگی کو قائم کرنے میں مدد گار ہوتے ہیں۔

ت

 مکمل سائنس کہا گیا ہے۔ یہ اؿ تماؾ عوامل کو قبوؽ کرب

Hygiene:  زیشن

 
 

اث

 

 حفظاؿ صحت ، صحت کو محفوظ رکھنے کے لئے کیے جانے والے طریقوں کا ات  سلسلہ ہے۔ ورلڈ ہیلتھ آرگ

(WHO) زار رکھنے اور یمارریوں کے پھیلاؤ کو روکنے میں

ت

زف کے مطابق، حفظاؿ صحت سے مراد ایسے حالات اور طرز عمل ہے جو صحت کو ث 

  مدد کرتے ہیں۔

زیشن

 
 

اث

 

 ہے نہ کہ  بہتری مکمل جسمانی، ذہنی اور سماجی (Health)کے مطابق، "صحت(WHO)ور لڈ ہیلتھ آرگ

ت

کی حال

 نتی  ہے۔  اس بنا پر

 

زی  کا ب اث

ت

صحت  صرػ یمارری ب ا کمزوری کی عدؾ موجودگی"۔ بہتر حفظاؿ صحت بہتر صحت، اعتماد اور اچھی غذائیت مجموعی ث

انی حقوؼ میں سے ات  ہے ۔ات  ساز گار ما

 

زاہمی بنیادی ان

 

ارمل صحت کی ف

 

زاہمی ب

 

ہے ۔ اس کے کےلیے ضروری حوؽ ضروری غذائیت کی ف

زی نعمت کی ب ات کی جائے تو وہ 

 

 مشترکہ طور پر ذمہ دار ہیں ۔ اگر س  سے ث 

ت

ز دور میں ’’ صحت ‘‘لیے گھر، سماج اور حکوم
 
اؿ کی ہ

 

ہے ۔ اور ان

زی خواہش صحت مند رہنا ہی رہا ہے۔

 

 س  سے ث 

ا ممکن نہیںصحت کے بغیر "

 

 "زندگی میں کچھ بھی حاصل کرب

زوغ 

 

اس طرح صحت کے بہتر حصوؽ میں نہ صرػ یمارریوں کے دوراؿ دیکھ بھاؽ کی ضرورت بلکہ یمارری کی روک تھاؾ اور صحت کو ف

ا ہے

ت

ب  کا ارتقا بھی ممکن ہو ب ا

ت

زد، خانداؿ اور سماج کی مکمل صلاح 

 

 ہے کہ صحت  دینے والے عوامل کی شمولیت بھی ہے۔ اس طرح ف

ت

۔ہم کہہ سکت

زہ یمارری اور علاج سے بھی آگے ہے اس عمل میں صحت مند عادات ، طرز زندگی اور صحت کے لیے ساز گار حالات جیسے سماجی، اقتصادی 

 

، کا داث

 بھی صحت کے عمل کو

ت

امل ہیں ۔انفرادی رویہ ، والدین ،خانداؿ ، اسکوؽ سماج اور حکوم

 

ز کرنے میں اہم کردار ادا  ماحولیاتی اور ذاتی عوامل ا

 

متاث

قائم رکھتی کو  کرتے ہیں۔ یمارری سے بچا ؤ  ،امداد، یمارری کے خلاػ  ٹیکہ کاری ،یمارروں کا علاج و معالجہ و دیگر سماجی بہبود کاری ات  بچے کی صحت

 ہے۔

زاصحت 

 

زاہم کرتی د کے لیے توازؿ اف

 

ہے۔    کے میزاؿ کو متوازی رکھتی مطابقت ہے۔ جسمانی تندرستی ، ذہنی توازؿ اور سماجیف

زکی لغت صحت کی تعریف کچھ اس طرح کرتی ہے۔۔۔۔۔

 
 

 
 

 وی

زد دماغ، روح، ب ا خاص طور پر جسمانی یمارری اور درد سے آزاد ہو۔"

 

 صحت مند ہو ۔ ف

ت

 "جسم کی حال

/CkSeeyJojQ4/https://www.instagram.com/p 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

زیشنسواؽ : 

 
 

اث

 

 ڈبیلو۔ ایچ۔او کے مطابق صحت کی تعریف بیاؿ کریں۔ -ورلڈ ہیلتھ آرگ

 صحت اور حفظاؿ کے تعلق کو بیاؿ کریں ۔ سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

https://www.instagram.com/p/CkSeeyJojQ4/
https://www.instagram.com/p/CkSeeyJojQ4/
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زوغ میں گھر،  1.3

 

 اور این جی اوز کا کردارابچوں کی صحت کے ف

ت

 سکوؽ، حکوم

(Role of Home, School, Government & NGO’s in Promoting Children 

Health) 

 والدین اور 

ت

زوغ دینے میں ات  اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ گھر سرپرس

 

صحت مند ماحوؽ میں بچوں کی اچھی نشو کے بچوں کی صحت کو ف

زاد کو بچوں 

 

ز کردہمیں نما ہوتی ہے۔ گھر کے اف

 

 صحت مند کھانے کی عادت اور جسمانی سرگرمیوں کے لئے حوصلہ افزائی کرنی چاہیے۔ تجوث 

ز ہوتی ہے۔ ات  محفوظ اور ٹیکہ اندازی ویکسین لگانے کے نظاؾ کا خاص خیاؽ رکھنا چاہیے۔ 

 

 متاث

ت

کی کمی کی وجہ سے بچوں کی صحت بہت حد ت

 صاػ کرنے صاػ ستھرے گھر میں بچوں کی صحت  اچھی رہتی ہے۔ بچوں

ت
 

جیسی عادتیں بچپن سے  صاػ رکھنےکو ، گھر  کو ہاتھ دھونے اور دات

ا اور سونے سے پہلے اسکرین

 

 کا ات  مستقل معموؽ بناب

ت
ت

ا، سونے کے وق

 

  ہی سکھائی جانی چاہیے۔ گھر میں بچوں کی معقوؽ نیند کو یقینی بناب

ت
ت

کے وق

دب اتی اور سماجی نشو و نما اور ذہنی صحت کا گھر پر خاص خیاؽ رکھنا چاہیے۔ 

 

امل ہے۔ بچوں کی ج 

 

ا ا

 

 کو ختم کرب

ز اسکوؽ کو صحت کو 
 
زوغ کے ذریعے "ہ

 

زی  اور ف

ت

زوغ دینے والے اسکولوں کے عالمی معیار ات کی ث

 

ڈبلیو ایچ او اور یونیسکو صحت کو ف

زوغ دینے والا اسکوؽ بنانے 

 

 کرے گا اور  2.3کا آغاز کر رہے ہیں۔ یہ قدؾ اسکوؽ جانے کی عمر کے ‛ف

ت

دم

 

  2023بلین بچوں کی ج

ت

ت

و  یں جنرؽ پروگراؾ کے کاؾ میں  13(ڈبلیو ایچ او کے WHO مند بنانے" کے دفػ کو حاصل کرنے کے لئے)بلین زندگیوں کو صحت1"

 
ہ
حص

ے گا۔ 
ل

  

(a) گھر کا روؽ(Role of Home): 

میں ات  مستحکم ماحوؽ بہت صحت گھر میں صحت مند ماحوؽ رہنا بہت ضروری ہے کیونکہ بچوں کی ذہنی لیے بچوں کی اچھی صحت کے

زی   زب ادہ اہم

ت

ا ہے۔ کسی بھی ملک کی مجموعی ث

ت

اس ملک کے بچوں کی صحت معنی رکھتی ہے ۔اگر یہ صحت مند زندگی گزارتے کےلیے روؽ ادا کرب

 ہیں۔ گھر میں بچپن سے ہی صحت مند غذایں  ۔ صاػ ب انی، جسم کی صفائی ، گھر

ت

زہ کر سکت
 
 کا مظاہ

ت

زی  میں اپنی پوری صلاح 

ت

 و ماحوؽ ہیں تو ملک کی ث

کو ’’ حرکت‘‘صفائی وغیرہ کا خاص خیاؽ رکھنا چاہیے۔ گھر بچوں کی پہلی درس گاہ ہوتی ہیں۔ اس لحاظ سے گھر میں صحت کے بنیادی اصوؽ یعنی کی 

زوغ دینا چاہیے ۔پلوٹو /افلاطوؿ کے مطابق 

 

اؿ کو‘‘ف

 

زب اد کر سکتی ہے جبکہ حرکت اور جسمانی ورزش ان اؿ کے بہتر حالات کو ث 

 

 حرکت کی کمی ان

انوی درجات میں صحت کی 

 

 رکھتی ہے" گھر میں معموؽ سے کی جانے والی ورزش/مشقیں جسم کو صحت مندر رکھتی ہے۔ ابتدائی اور ب

ت

تندرس

ا ہے ۔ اپنی صحت کی دیکھ بھاؽ اور حفاظت خود کر سکتا ہے۔ گھر پر اگر والد

ت

ین بچوں کو تعلیم کا فی مفید ہے ۔جسمانی تعلیم سے بچہ خود اعتماد ہوب

زی  کی جا سکتی ہے۔ صبح کی سیر ،ہلکی پھلکی ورزش ،معقوؽ اور غذائیت والے کھا

ت

زبیت و ث

ت

زد کی ث

 

نے جسمانی سرگرمیاں کروایں  تو مستقبل کے ف

دب اتی ، روحانی، مذہبی اور ثقافتی تقا

 

ں ضوات  محفوظ اور پر صحت ماحوؽ بچوں کو اچھی صحت دیتا ہے۔ یہاں صرػ عضلاتی سرگرمیاں نہیں بلکہ ج 

ا ات  مکمل صحت کار از ہے۔

 

 کو بھی پورا کرب
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-http://www.urbanchildinstitute.org/resources/publications/goodSource: 

home-the-in-start/factors 

 

(b)زوغ میں اسکوؽ کا روؽ                                                             : بچوں کی

 

   Role of School in Promoting Children Health صحت کے ف

ا ہے 

ت

دھونے اسکولوں میں بچوں کے لیے صاػ ب انی، نل و پمپ ، بیت الخلاء   ،  ہاتھ .اسکوؽ میں بچوں کی صحت کا خاص خیاؽ رکھا جاب

 بین وغیرہ بہت ہی ضروری ہے۔ ات  صاػ ستھرے ماحوؽ میں ہی بچے صحت مند رہتے 

 

کے لیے بیسن، صابن ، کوڑا پھینکنے کے لیے  ڈس

 ہیں۔

ت

 ہوئے اپنے بہتر مستقبل کی تعمیر کر سکت

اکہ بچوں کی صحت اچھی رہیں ۔

ت

 بہترین اسکولوں میں مندرجہ ذیل ب اتوں کا خیاؽ رکھنا ضروری ہے ب

 اسکوؽ میں پینے کا صاػ ب انی اور اسے فلٹر کرنے کا نظاؾ:  ۔1

اسکوؽ میں بچوں کے لیے صاػ ب انی کا  انتظاؾ بہت ہی ضروری ہے چھوٹے بچوں میں پیٹ کی مختلف طرح کی یماررب اں ب انی کی وجہ سے 

 یوں کو دعوت دیتا ہے۔ہوتی ہیں اس لیے صاػ فلٹر  ب انی کا انتظاؾ بہت ہی زب ادہ ضروری ہے۔ گندا ب انی کئی یمارر

            

source: https://www.sarvajal.com/adopt-school.php 

اکہ قومی 

ت

ا ب

 

ا، دیسی مقامی کھیلوں کی طرػ دلچسپی پیدا کرب

 

ا ، کھیل کے تعلق سے تحرت  پیدا کرب

 

 کھیل کی مختلف مہارتوں کو بچوں کو سکھاب

 خود کو ریعےثقافت کو بھی قائم رکھا جائے۔ بچوں کو کھیل کھیل میں خود کو چاک و چو بند رکھنا ، خود کی حفاظتی کارکردگی کو سیکھنا ، ورزشوں کے ذ

ا پے

 

ا۔ اس طرح موب

 

ا    جا سکتا ہے  (Obesity)فٹ رکھنا ،یوگا اور دیگر آسن سے جسم کو متحرک اور لچک دار بناب کے مسئلے سے بچوں کو بچاب 

سکوؽ میں ۔اچھی صحت کے لیے جسمانی ،نفسیاتی اور وقوفی آراؾ کی بھی ضرورت ہے اس لیے تفریح ، صحت کی جانچ ، جسمانی تعلیم وغیرہ کا نظم ا

ا چاہیے۔

 

 ہوب

http://www.urbanchildinstitute.org/resources/publications/good-start/factors-in-the-home
http://www.urbanchildinstitute.org/resources/publications/good-start/factors-in-the-home
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ے کے عد  صابن و ب انی کا انتظاؾ ،ب انی کے نل اور ہاتھ دھونے کا بندوبست:  -2

 

کلن

 

ن
کھانے سے قبل و عد  میں، ہاتھ گندے ہونے پر ، بیت الخلا سے 

زاثیم بچوں کے جسم میں داخل نہ ہو ب ائے۔ 
 
اکہ کسی بھی طرح کے ج

ت

ا چاہیے ب

 

 بیسن وغیر کا انتظاؾ لازمی بناب

: آج کے دور میں بہت سارے ری سا کلنگ کے طریقے ایجاد ہو چکے ہیں جس کے ذریعہ کچر ے سے کھاد بنانے کا اسکوؽ میں صفائی کا خیاؽ  -3

ا ہے۔ اس لیے اسکولوں میں ری سا

ت

   کوڑے کو اگ  اگ  رکھنے کاانتظاؾ ہوب

 

گ
کل

 

ن
ز ا بھرا رکھنے 

 
ا چاہیے۔ اس کے علاوہ اسکوؽ کے ماحوؽ کو ہ

 

 نظم ہوب

ا کھانے کی جگہ ، بیت الخلا اور 

 

ز روز اسکوؽ کے کلاس روؾ ، کھاب
 
 لگا ئے جایں  ۔ ہ

ت
 

آس ب اس کے لیے پھوؽ و سبزی کے پو د ے  اور پھلوں کے درح

اکہ ات  اچھے 

ت

زاد جیسے ہیڈ ماسٹر، اماحوؽ میں بچے تعلیم حاصل کر ب ایں کی صفائی کو لازمی بنا دینا چاہیے ب

 

دہ اور غیر تدریسی ۔ اسکوؽ کے ذمہ دار اف

ت 

سای

 ۔عملہ بچوں کی صحت کا خیاؽ رکھے  

 (c) 

ت

 (Role of Government in Promoting Children Healthر ) اور غیر حکومتی تنظیموں کاکرداحکوم

زوغ دینے میں کافی اہم کردار ادا کرتی ہے ۔یہ تعددد اقدامات کے ذریعے اسے انجاؾ دیتی   

 

 ہند اسکولوں میں بچوں کی صحت کو ف

ت

حکوم

 ہے۔ 

زاہمی: مفت اور لازمی تعلیم

 

 ہند  کی ف

ت

 کے تماؾ بچوں کو مفت اور لازمی تعلیم 14اچھی صحت کے لیے تعلیم ضروری ہے۔ حکوم

ت

ساؽ کی عمر ت

زاہم

 

زھاوا دب ا گیا۔ کرتی ہے سرو سکشا ابھیا ؿ کے ذریعہ ابتدائی تعلیم کو  ف

 

 ث 
 
ساؽ کی عمر  14سے  6 2009بچوں کا مفت اور لازمی تعلیم کا حق ل

زاہم کر

 

اکے بچوں کو تعلیم ف

ت

 قدؾ ہے۔ جو  ہے ب

ت

 ہندوستانی آب ادی کی خواندگی کو بہتر بنانے کے لیے یہ ات  درس

ا:مفت صحت کی دیکھ بھاؽ 

 

زاہم کرب

 

 سرکاری ہسپتاؽ میں تماؾ بچوں کو مفت صحت کی دیکھ بھاؽ کرتی ہے اس میں حفاظتی ٹیکوں، عاؾ  ف

ت

حکوم

امل ہے۔ 

 

  ا

ت
 

 یمارریوں کا علاج اور ضرورت پڑنے پر خصوصی نگہداس

زاہمی:

 

 ہند نے صاػ ب انی اور صفائی ستھرائی کی ف

ت

 اسکولوں، ہسپتالوں اور میونٹی اچھی صحت کے لئے صاػ ب انی اور صفائی ضروری ہے حکوم

زاہم کرنے میں سرمایہ کاری کی ہے۔ 

 

 میں صاػ ب انی اور صفائی کی سہولیات ف

زوغ دینا:

 

 صحت مند کھانے اور جسمانی سرگرمی کو اسکوؽ کے پروگراموں، ذرائع ابلاغ کی  صحت مند کھانے اور جسمانی سرگرمی کو ف

ت

حکوم

زوغ دیتی ہے۔ اسکولوں میں "مہموں اور میونٹی اقدامات کے ذریعے

 

زاج ہے جس کی مدد سے رہا جا ب ا مڈ ڈے میل " کامیابی سے چلا ف

 

طلة کے اج

 روکنے میں کامیابی ملی ہے۔ 

ت

 اور ضیاع کو ات  حد ت

ا:

 

  بچوں کو بدسلوکی اور استحصاؽ سے بچاب

ت

انین اور پروگراؾ یہ قوبچاتے ہیں۔ بچوں کو بدسلوکی اور استحصاؽ سے  قوانین اور پروگراؾکے حکوم

  ہیں کہ بچے محفوظ رہیں اور انہیں صحت مند اور اچھی پرورش ب ا نے کا موع  لے۔۔ تےاس ب ات کو یقینی بنا

زسوں میں بچوں کی اموات کی شرح میں کمی اور   ز ہوا ہے حالیہ ث 

 

 کی کوششوں کا خاصا اث

ت

زوغ دینے کے لئے حکوم

 

بچوں کی صحت کو ف

 کو بچوں کی صحت میں سرمایہ کاری جاری رکھنے کی اسکوؽ جانے والے بچوں کی تعد

ت

ا ب ای  ہے حکوم

 

د کاؾ کرب زی 

 

اہم ابھی م

ت

اد میں اضا ہ ہوا ہے۔ ب

اکہ یہ یقینی بناب ا جا سکے کہ تماؾ بچوں کی اپنی مکمل صلاحیتوں 

ت

 کا موع  لے۔۔ کے اظہار ضرورت ہے ب

 کے اقدامات کی کچھ 

ت

زوغ دینے کے لئے حکوم

 

 خاص مثالیں مندرجہ ذیل ہیں۔  بچوں کی صحت کو ف
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 Jannai Shishu Suraksha Karyakaram (JSSK)جننی شیشو تحفظ کار یہ کرؾ 

ا دیگر اہم اقدامات میں جے ایس ایس 

ت

ص ، مفت خوؿ اور خوراک گھر سے  اہم مقاؾ رکھ

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

ہے ۔ جس کے تحت ادوب ات ،مفت 

اا کار یہ کرؾ 

 

 گ
ھی

ت

ست

 مفت ٹرانسپورٹ مہیا کی جاتی ہے ۔راشٹریہ ب اؽ سو 

ت

جس کے تحت نو زائیدہ اور (RBSK)ادارے اور ادارے سے گھر ت

زاہم کی جاتی ہے۔

 

دمات مفت ف

 

 اور ابتدائی مداخلت کی ج

 

 

 

 
    بچوں کی صحت کی اسکری

 

اکہ خاص طورپر دیہی علاقوں NHMاور ٹیلی میڈیسن کو بھی  (MMUs)( موب ائیل میڈیکل یونٹس ۵

ت

کے تعاوؿ سے لاگو کیاجارہا ہے ب

 رسائی کو ممکن بناب ا جاسکے۔

ت

 میں صحت کی دیکھ بھاؽ ت

زی اسپا نسر شدہ اسکیم ہے جس کا مقصد (:National Health Mission – NHMنیشنل ہیلتھ مشن) ۔ 1

 

یہ ات  مرک

ا ہے۔ 

 

ا ہے بشموؽ حفاظتی ٹیکوں، قبل از پیدائش کی دیکھ بھاؽ  NHMماؤں، بچوں اور نو عمروں کی صحت کو بہتر بناب

ت

زاہم کرب

 

دمات ف

 

بہت سی ج

 اور عاؾ یمارریوں کا علاج۔ 

 

ا ہے جس سے اؿ کی غذائیت کو بہتر بنانے میں مدد ملتی ہے۔  مڈ ڈے میل کی اسکیم: ۔2

ت

زاہم کیا جاب

 

ا ف

 

 اسکوؽ کے بچوں کو مفت دوپہر کا کھاب

ادی میں کمی لاکر  سروشکشا    ا بھیاؿ: ۔3

 

زدوری اور کم عمری کی ا

 

ا ہے جو بچوں کی م

 

زاہم کرب

 

اس پروگراؾ کا مقصد یونیورسل ابتدائی تعلیم ف

ا ہے۔ اؿ کی صحت کو بہتر بنا

ت

 نے میں مدد کرب

 میں نیشنل رورؽ ہیلتھ مشن: ۔4

ت

 
ا ہے۔ جہاں بہت سے بچے غرت

ت

زاہم کرب

 

دمات ف

 

یہ پروگراؾ دیہی علاقوں میں صحت کی دیکھ بھاؽ کی ج

 محدود رسائی رکھتے ہیں۔

ت

 رہتے ہیں اور صحت کی دیکھ بھاؽ ت

 

ت

زوغ دینے کے لئے پر عزؾ ہے اور حکوم

 

 ہند بچوں کی صحت کو ف

ت

کو ایسے پروگراموں میں سرمایہ کاری جاری رکھنے کی  حکوم

 ضرورت ہے۔ 

 (d)                                                                              غیر سرکاری تنظیموں کا کردار Role of NGO’s in Promoting Children Health     

دمات میں  

 

موجود خلا کوپر کرنے اور اس ب ات کو یقینی بنانے میں اہم کردار ادا کرتی ہیں کہ ہندوستاؿ میں غیر سرکاری تنظیمیں سرکاری ج

 تماؾ بچوں کو صحت مند زندگی گزارنے کا موع  ملا۔

زوغ دینے کے لیے ہندوستاؿ میں کاؾ کرنے والے چند این جی اوز کی مثالیں مندرجہ ذیل ہیں۔ 

 

 بچوں کی صحت کو ف
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  Child Rights and You (CRY)آ :  ( بچوں کے حقوؼ اور1

 CRY زوغ دینے کے لیے کاؾ کرتی ہے ۔

 

پسماندہ بچوں کی CRYات  قومی تنظیم ہے جو ہندوستاؿ میں بچوں کے حقوؼ کو ف

 صحت کی دیکھ بھاؽ ، تعلیم اور تحفظ کا خاص خیاؽ رکھتی ہے۔ 

دب ا:

  

دب ا ات  عالمی تنظیم ہے جو ضرورت مند بچوں کی زندگی کو بہتر بناتی ہے ۔  پلاؿ ای

  

 پلا ؿ ای

زوغ دینے میں اہم کردار ادا کرتی ہیں وہ اؿ علاقوں میں کاؾ  

 

غیر سرکاری تنظیمیں)این جی اوز(ہندوستاؿ میں بچوں کی صحت کو ف

 کی

ت

دمات رسائی محدود ہے اور وہ اکثر ایسی کرتے ہیں جہاں حکوم

 

زاہم کرتی ج

 

 ہیں جو سرکاری پروگراموں کے ذریعے دستیاب نہیں ہیں۔  ف

  : Save the Child( بچہ کی حفاظت کیجیے2

زی آزاد تنظیم ہے جو بچوں کے  1919یہ ات  عالمی غیر منافع بخش تنظیم ہے ۔جس کی بنیاد 

 

میں رکھی گئی تھی۔ آج یہ ہندوستاؿ کی س  سے ث 

 یہ ہندوستاؿ کی  2018حقوؼ کے لیے وقف ہے ۔ دسمبر 

ت

( کروڑ 1.1ملین ) 10.1 نےرب استوں میں کاؾ کر رہی تھی ۔ اس تنظیم  19ت

ز بچہ روشن مستقبل کے لیے بہترین موع  کا مستحق ہے اور اسی لیے وہ اس ب ات کو بچوں کی زندگیوں 
 
کو بدؽ دب ا ہے۔ اس تنظیم کا خیاؽ ہے کہ ہ

ز کونے
 
ا ؾ سے مشہور ہے ۔عالمی ’’ ب اؽ رکشا بھارت‘‘بھارت میں یہ تنظیم  ۔ میں انا  پروگراؾ چلاتے ہیںیقینی بنانے کے لیے  ملک کے ہ

 

کے ب

 زائد ممالک میں موجود ہے۔ سے 80سطح پر یہ 

 (Role of NGOs)غیر حکومتی تنظیموں کا کردار

ا اؿ کا س  سے کےلیے غیر حکومتی تنظیمیں و ادارے بچوں کی صحت  

 

کلیدی روؽ ادا کرتے ہیں ۔ بچوں کی غذائی ضرورب ات کو  پورا کرب

زا مشن ہے۔ غذائیت کی کمی اور غیر مناس  صحت کی دیکھ بھاؽ بچوں کی جسما

 

د  رکاوٹ ڈاؽ دیتی ہے یہ غیر حکومتی ث  نی اور علمی نشوونما میں شدی 

اؽ ، غذائیت کے پروگراؾ 

ت

 
اور ٹیکہ کاری کی مہم جیسے اہم پروگراؾ  (Nutritional Programme)فلاحی تنظیمیں ہیلتھ کلینک ، اس

ا ہے ۔ اس طرح یہ  ؿ۔ اہیںکو چلاتی 

 

زاہم کرب

 

 پر مدد ف

ت
ت

بچوں کی صحت کی  NGOsکا اہم مقصد بچوں کو ضروری دیکھ بھاؽ غذائیت اور وق

زی   کےکرحفاظت 

ت

 بناتیانہیں ث
 
ے کرنے کے قال

 

طن
 ہیں۔لیتی ہیں۔ اور اس  طرح اؿ کی فلاح و بہبود میں انا  حصہ  کے منا زؽ 

 مندرجہ ذیل ہے۔NGOsدیگر 

دیشن  (1

  

دیشنؤ،  فا(smile)( سمائیل 2( Child Help Foundation CHF)چائلڈ ہیلپ فاوی

  

  ی

دیشن                                                                     3

  

دیشن  4( پرتھم ایجوکیشن فاؤی

  

 ( اکشیا  پترا    فاؤی

زوغ دیتی ہے۔ مندرجہ ذیل طریقوں سے این جی اوز ہندوستاؿ میں بچوں کی صحت

 

  کو ف

زاہمی:  ۔1

 

این جی اوز اکثر دور دراز علاقوں میں ہیلتھ کلینک قائم کرتی ہیں۔ جہاں بچوں کی  صحت کی دیکھ بھاؽ کی ضروری چیزوں کی ف

زاہم کرتے ہیں ۔

 

ا ۔ این جی اوز موب ائل ہیلتھ سروس بھی ف

ت

 صحت کا خاص خیاؽ نہیں رکھا جاب

ا: ۔2

 

زاہم کرب

 

زاہم کرتی ہیں جو بچے غذائیت  غذائیت ف

 

ا ف

 

کا شکار ہیں ب ا غذائی قلت کی کی کمی این جی اوز اؿ بچوں کو غذائیت سے بھر پور کھاب

 ہیں۔ وجہ سے جن کی نشوونما       رک گئی ہو۔   این جی اوز والدین کو اپنے بچوں کے لئے اچھی غذائیت کی اہمیت کے ب ارے میں بھی آگاہ کرتے 
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زوغ دینا: صحت مند طرز ۔3

 

وہ  ر نیند کے ب ارے میں تعلیم دیتی ہیںاین جی اوز بچوں کو صحت مند کھانے، جسمانی سرگرمی او عمل کو ف

زاہم کرتے ہیں۔ 

 

 والدین اور دیکھ بھاؽ کرنے والوں کو اپنے بچوں کے لئے صحت مند ماحوؽ بنانے میں مدد ف

ا: ۔4

 

کو تشدد اور استحصاؽ سے بچانے کے لئے بھی کاؾ کرتے ہیں۔ این جی اوز بچوں  این جی اوز بچوں بچوں کو تشدد اور استحصاؽ سے بچاب

 ۔ ورت مند بچوں کی مد دبھی کرتی ہیںکے ساتھ بدسلوکی اور نظر انداز کیے جانے کو روکنے کے لئے کاؾ کرتی ہیں اور ضر

ا۔ ۔5

 

زاہم کرب

 

دمات ف

 

اؽ کی ج

ت

 
اک یماررب اں ، عارضہ کے لیے اس

 

 بچوں میں موجود خطرب

دمات میں موجود خلا کو پر کرنے اور اس ب ات کو یقینی بنانے میں اہم کردار ادا کرتی ہیں کہ ہندوستاؿ میں 

 

 غیر سرکاری تنظیمیں سرکاری ج

زھنے کا موع  لے۔۔ 

 
 
 تماؾ بچوں کو صحت مند اور مضبوط ا انداز میں  پرواؿ ج

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ہند کے اقدامات کو بیاؿ کریں۔بچوں کی سواؽ : 

ت

زوغ دینے کے لیے حکوم

 

 صحت کو ف

زوغ میں گھر اور اسکوؽ کے کردار پر روشنی ڈالیے۔ سواؽ:

 

 صحت کے ف

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

ز کرنے والے عوامل  1.4

 

 بچوں کی صحت، حفظاؿ صحت کو متاث

(Factors Influencing Children’s Health, Hygiene) 

 صحت، ماں کی صحت، حمل  

ت
ت

ز کرتے ہیں۔ بچے کی جینز ، پیدائشی وزؿ اور پیدائش کے وق

 

بہت سارے عوامل بچوں کی صحت کو متاث

ا اس کی نشوو

ت

زا ہوب

 

ز کرتی ہیں۔ اور پھر جیسے جیسے بچہ ث 

 

نما اور کے دوراؿ ماں کی غذائیت، ذہنی سکوؿ اور بہت ساری چیزیں بچوں کی صحت کو متاث

ہیں۔ بچوں کی پیدائش سے پہلے ہی انکی اچھی  سامنے آتیچیزیں اس کی رہائش کا معیار ، ماحوؽ ، آلودگی، صاػ ب انی اور بہت ساری  اچھی صحت میں

اکہ انکی صحت اچھی رہے۔ 

ت

ا ہے ب

ت

 صحت کے لئے حفاظتی ٹیکہ لگاب ا جاب

ز کرتے ہیں۔ 

 

 مندرجہ ذیل عوامل بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو متاث

Biological – Heredity and Environmental Factors – Physical Surroundings 

امل ہیں حمل  (:Biological Factorsحیاتیاتی عوامل)

 

 ا

ت

 صحت کی حال

ت
ت

اؿ میں بچے کی جینز، پیدائشی وزؿ اور پیدائش کے وق

ز نہ لے۔ تو بچے کی نشوونما  وراؿ اگر کسی ماں کو مناس  غذاکے د

 

بچے کم وزؿ کے ساتھ پیدا ہوتے ہیں ب ا پیدائش کے ہوتی ہے ۔ اس وجہ سے متاث

ات زب ادہ ہوتے ہیں ۔ 

 

 عد  بھی انکی صحت کا خاص خیاؽ نہ رکھا تو اؿ کے عد  زندگی میں صحت کے مسئل کے امکاب

امل  (:Environmental Factorsماحولیاتی عوامل)

 

اؿ میں بچے کا ماحوؽ جیسے اؿ کی رہائشی معیار، صاػ ب انی اور آلودگی وغیرہ ا

ا ہے۔ بچوں کو صاػ ب انی بھی

ت

اتنا ہی  ہے۔ مثاؽ کے طور پر جو بچے زب ادہ بھیڑب ا آلودہ ماحوؽ میں رہتے ہیں اؿ کے یمارر ہونے کا امکاؿ زب ادہ ہوب



20 

 طرح کی یمارریوں سے بہت ساری یماررب اں ہوتی ہے اگر بچوں کو صاػ ب انی نہ لے۔ تو بچے مختلف ضروری ہے  جتنی کہ صاػ ہوا۔ کیونکہ ب انی کی وجہ

 ہیں۔ جاتے کا شکار ہو

اقص غذائیت ، ذاتی حفظاؿ صحت کی کمی ، آب ادی میں تیزی سے اضا ہ وغیرہ وہ 

 

رواب ات ،عقائد اور ثقافتی پیٹرؿ ، غیر متوازی غذا ، ب

زاہمی  اور سماج میں عوامل ہے جو بچوں کی صحت پر 

 

اؽ اور ہیلتھ کیئر سرویس کی ف

ت

 
ز انداز ہوتے ہیں۔ اس کے علاوہ ملک میں غیر مسوی طور پر اس

 

اث

د سنگین  زی 

 

ہے ۔ اس کے علاوہ اموات کی شرح اور یمارری کی بناتی غیر مسوی دیکھ بھاؽ کا نظاؾ، پرائمری ہیلتھ کیئر کی حد درجہ کمی اس مسئلہ کو م

دز وغیرہ( ، غذائیت کے مسئل جیسے درجہ اہم  شرح بھی بہت

 

داؾ ، ای 

 

رکھتی ہے۔ یمارری اور اموات کی وجہ تعددی یماررب اں )ملیرب ا، ٹی بی، ج 

ا، Nutritional –Anaemiaپروٹین کی کمی 

 

 بچے کا وزؿ کم ہوب

ت
ت

 Xeropthalmia (Nutritional، پیدائش کے وق

blindness) اک آیوڈین کی کمی وغیر ہ ۔ اسی کے سا

 

د تشویش ب زی 

 

تھ ماحولیاتی گندگی و آلودگی کے تعلق سے لاعلمی اور بے فکر ی بھی اسے م

زائے   بقا  زی  ث 

ت

کو کے مسئل بناتی ہے۔ آب ادی میں تیزی سے اضا ہ ذیلی مسئل جیسے تعلیم ، روز گار ، گھر ، صحت کی دیکھ بھاؽ ، صاػ صفائی اور ث

 ب ا بلا را

ت

ا ہے ۔یہ صحت پر راس

ت

ز انداز ہوتے ہیں۔پیدا کرب

 

 اث

ت

 س

سماجی اقتصادی عوامل میں بچے کے خانداؿ کی آمدنی، تعلیم کی سطح اور  (:Socio Economic Factorsسماجی اقتصادی عوامل)

زی یمارری ہونے 

 

  طبقہ کے بچوں کو کسی بھی طرح کی ث 
 

امل ہے۔ مثاؽ کے طور پر اکثر غرت

 

 رسائی ا

ت

 پر پتہ کا صحت کی دیکھ بھاؽ ت

ت
ت

نہیں وق

اخواندگی

 

 ، ب

ت

 
ا ہے۔ دیگر عوامل جیسے غرت

ت

ب ا ہے اور کبھی پیسے کی کمی کی وجہ سے اچھے سے علاج نہیں ہو ب ا

ت

ب امل ہیںچل ب ا

 

 ۔  ، لاعلمی  بھی اؿ میں ا

امل ہیں۔ مثاؽ کے طور پر کچھ ثقافتوں میں د (:Cultural Factorsثقافتی عوامل)

 

ودھ ثقافتی عوامل میں بچے کے خانداؿ کے عقائد ا

 اور ذاتی حفظاؿ صحت کی اہمیت کے ب ارے میں مختلف عقائد

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

  ہیں۔ پلانے، و

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

ز کرنے والے عوامل کو بیاؿ کریں۔سواؽ : 

 

 بچوں کی صحت کو متاث

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 ذرائع ابلاغ عادات اور معمولات اور روز مرہ بچوں کی  1.5

(Regular Habits and Routines of the Child and Mass Media) 

بچے کی کھانے کی عادت، نیند کی عادت اور حفظاؿ صحت کی عادتیں بچپن سے ہی صحیح رہنے سے انکی صحت اچھی رہتی ہے۔ اگر بچہ  

رکھ ب اتے کے پیدائش کے عد  سے ہی انکی نیند اور کھانے کی عادات کا خیاؽ رکھا جائے تو بچے زندگی بھر اس کو انا تے ہیں اور اپنی صحت کو اچھی 

اکہ بچے خود  ہیں۔ اسی

ت

امل کرنے کے نئے نئے طریقے ایجاد کئے جا رہے ہیں ب

 

لئے آج کل اسکولوں میں بچوں کو گھر کے روز مرہ کے کاؾ میں ا

 ۔ اور صحت مند رہ ب ایں  کفیل ہو ب ایں 
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 مندرجہ ذیل طریقوں سے بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو صحیح رکھا جا سکتا ہے۔ 

ات زب ادہ ہوتے ہیں۔ اسی لئے کافی (:Eating Habitsکھانے کی عادات)

 

جو بچے صحت بخش غذا کھاتے ہیں اؿ کی اچھی صحت کے امکاب

ا چاہیے 

 

اج کھاب

 

ا چاہئے۔ تیار شدہ غذامقدار میں پھل، سبز ب اں اور اب

 

امل کرب

 

اا ئی والی چیزوں کو کم ا

 

گ
چ ک
 ، میٹھے مشروب ات اور غیر صحت بخش 

ات زب ادہ ہوتے ہیں۔ اس میں اچھی  اؿ کی جو بچے کافی نیند لیتے ہیں نیند کی عادات:

 

ساؽ سے کم عمر کے بچوں کے لئے فی رات 6صحت کے امکاب

امل ہے۔  8-10ساؽ سے زب ادہ عمر کے بچوں کے لئے فی رات 6گھنٹے اور  12-10

 

ا ا

 

 گھنٹے سوب

منٹ کی جسمانی  60جو بچے جسمانی طور پر متحرک ہوتے ہیں اؿ کی صحت اچھی ہوتی ہے اس میں روزانہ کم از کم  جسمانی سرگرمی کی عادات:

امل ہے۔ یہاں گھر، اسکوؽ اور حکومتی اقدامات اہمیت کے حامل ہوتے ہے ۔ اگر اسے نظاؾ زندگی کا حصہ بناب ا جائے تو ات  ہمہ جہت

 

 سرگرمی ا

 شخصیت کی تخلیق ممکن ہے۔

 گزارنے کی عادات:اسکرین

ت
ت

ا ہےا ور   پر وق

ت

ا ب ا ہونے کا امکاؿ زب ادہ ہوب

 

 گزارتے ہیں اؿ کا وزؿ زب ادہ ب ا موب

ت
ت

جو بچے اسکرین پر بہت زب ادہ وق

ز کرتی ہے کہ 

 

ا ہے۔ امریکن اکیڈمی آػ پیڈ ب ا ٹریکس تجوث 

ت

دشہ  ہوب

 

ٹی ساؽ سے کم عمر کے بچوں کو موب ائل، 2انہیں نیند کے مسئل کا بھی زب ادہ ج

ز طرح کے اسکرین سے دور رکھنا چاہئے۔ اور 
 
 نہیں  2ساؽ سے زب ادہ عمر کے بچوں کے لئے روزانہ 2۔وی اور  ہ

ت
ت

گھنٹے سے زب ادہ اسکرین کا وق

ا چاہئے۔ 

 

 ہوب

ا ہے۔ اس لیے ضروری ہے کہ والدین بچو

ت

ز پڑب

 

ا    کا گہرا اث ں کے میڈب ا بچوں کی مکمل نشو ونما میں خاص طور سے نفسیاتی نشوونما پر میڈ ب 

ز رو
 
بچے اپنے عمر کے  کہ ۔ اس ب ات کا خاص خیاؽ رکھیںز کے شوز  وغیرہ پر بھی نظر  رکھیںسے متعلق ضروری معلومات دے اور اؿ کے ہ

زؿمطابق ہی 

 

، سوشل میڈب ا سمیتشوز ٹیلی وث 

 

 

 

دیو ، گیمز ،انٹرن

 

دیو، موسیقی ،وی 

 

کے ساتھ ہی اؿ یں۔ تماؾ ذرائع ابلاغ کے استعماؽ کر ، ری 

زات نہ ہوکی جائے۔ ب ارے میں رہنمائی 

 

ورنہ بچوں  ںاس ب ات کا خیاؽ رکھنا چاہیے کہ بچوں کے ذہنی اور جسمانی صحت پر میڈب ا کے نقصاؿ دہ اث

ز ہو سکتی ہے۔

 

 کی صحت متاث

 مندرجہ ذیل میڈب ا کے عناصر بچوں کی صحت پر فائدہ مند اور نقصاؿ دہ ہے۔

ز  ؿ                  :1 

 

زؿ میں مختلف طرح کے تعلیمی  ۔ ٹیلی    و ث 

 

زات کبھی فائدہ مند اور کبھی نقصاؿ دہ ہوتے ہیں ٹیلی وث 

 

زؿ کے اث

 

ز بچے پر ٹیلی وث 
 
انفرادی طور پر ہ

 ہیں ۔ دستیاب ہیں جن سے بچے اپنے آ  کو کسی بھی زب اؿ ب ا کسی بھی مضموؿ میں ما Educational Channels نشرب ات 

ت

ز بنا سکت
 
ہ

دہ    زات بھی ہوتے ہیں ۔ اس لیے والدین کو بچوں کے پسندی 

 

ا مناس  جنسیت اور جارحانہ زب اؿ کے فی اث

 

زؿ سے تشدد ،ب

 

ل     کبھی کبھی ٹیلی وث 

 

 گ
ی چ 

 

ت

زؿ دیکھنے کی عادات میں  تبدیلی اور بہتری  لا سکت

 

 ہیں۔ پر نظر رکھنی چاہیے ۔ اگر والدین چاہے تو بچوں کی ٹیلی وث 

ا          : -2 اری روز مر کی زندگی کا  سوشل میڈب 
 
اہے۔ ڈیجیٹل دور میں سوشل میڈب ا ہ

ت

سوشل میڈب ا کا حد سے زب ادہ استعماؽ بچوں میں خود اعتمادی کم کرب

ز بن چکا ہے۔ بچوں و نوجوانوں 

 

 
کا صحیح طریقے سے استعماؽ کرتےہوئے اپنی تعلیمی  Facebook Instagramمیں ات  لازمی ج

ا چاہیے۔ اپنے بچوں کی آؿ لائن سرگرمیوں کی نگرانی کر

 

 کی حد مقرر کرب

ت
ت

نی چاہیے سرگرمی کو اور بہتر بناب ا جا سکتا ہے ۔ اس لیے  والدین کو وق
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استعماؽ کے ساتھ  اور سوشل میڈب ا کو اتدااؽ اپنے بچوں سے سوشل میڈب ا کے استعماؽ سے منسلک خطرات کے ب ارے میں ب ات کرنی چاہیے

ا چاہیے۔

 

زاہم کرب

 

زغیب دینی چاہیے ۔بچوں کو سوشل میڈب ا کے متبادؽ ف

ت

 کرنے کی ث

ا :         -3  میڈب 

 
 

زات ہوتے پرت

 

 میڈب ا کے بھی فی و مثبت دونوں اث

 
 

ا ہے۔ پرت

ت

 میڈب ا بچوں کی روز مرہ کی زندگی میں ات  اہم کردار ادا کرب

 
 

پرت

اہیں

ت

 ہوب

ت

 
ات

 

س مکمل کرنے میں مدد گار ب

 

ی

 

گ
م

 

ت

 

ئ

 میڈب ا بچوں کو اپنی تعلیمی منصوبوں اور اسا

 
 

 میڈب ا کے ذرائع اؿ کے علمی امور  ۔ پرت

 
 

ہے ۔ پرت

 ۔ اس کے علاوہ بھی ذرائع ابلاغ کے بہت سارے عناصر بچوں کی اور معلوماتی وسائل کا ذیرہہ ہیںکیونکہ یہ بہت سے تعلیمیہوتےہیں میں کارآمد 

ز انداز ہوتےصحت )جسمانی اور ذہنی

 

  ہیں۔  ( پر بہت زب ادہ اث

 ہیں۔ جو بچے کھانے اور اس کے ب ارے میں غیر صحت  

ت

ز کر سکت

 

ذرائع ابلاغ بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو کئی طریقوں سے متاث

ات زب ادہ ہوکا سامنا کرتے بخش پیامات 

 

تے ہے ۔مثاؽ کے طور پر وہ بچے جو میٹھے ہیں اؿ میں غیر صحت بخش عادات پیدا ہونے کے امکاب

ا ہے وہ بچے جو ٹی وی ب ا فلموں میں تشدد ب ا جنسی دیکھتے مشروب ات ب ا غیر صحت بخش کھانوں کے اشتہارات 

ت

ہیں اؿ کے کھانے کا زب ادہ امکاؿ ہوب

ا ہے 

ت

اک عادت  میں ملوث ہونے کا امکاؿ بھی زب ادہ ہوب

 

زو  ہیں اؿ کے خطرب جو بچے تشدد کا شکار ہوتے ہیں اؿ کے جارحانہ انداز اور مواد کے روث 

ا ہے۔ 

ت

 میں کاؾ کرنے کا امکاؿ زب ادہ ہوب

اسی لئے والدین کے لیے یہ ضروری ہے کہ وہ ذرائع ابلاغ کے ممکنہ خطرات سے آگاہ رہیں اور اپنے بچوں کی حفاظت کے لئے بھر پور  

ائم کو محدو

 

 ہیں اگر چھوٹے کوشش کریں۔ والدین اپنے بچوں کے اسکرین ب

ت

 ہیں ، عمر کے مطابق ٹی وی شوز اور فلموں کا انتخاب کر سکت

ت

د کر سکت

ا ہے اس میں کسی بھی طرح کے غیر ضروری اشتہار نہیں آتے اور  YouTube Kidsبچے ہیں تو 

ت

 Parentalبچوں کے لئے صحیح ہوب

Lock ہیں۔ 

ت

  کا بھی استعماؽ کرتے ہوئے اؿ کی کارکردگی پر نظر رکھ سکت

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 رکھنے کے طریقے بیاؿ کیجیے۔بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو صحیح سواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes) نتائجاکتسابی  1.6

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

  بچوں کی اچھی صحت کے لے گھر میں صحت مند ماحوؽ رہنا بہت ضروری ہے کیونکہ بچوں کی دماغ کی افزائش میں ات  مستحکم ماحوؽ بہت

ا ہے۔

ت

 زب ادہ اہم روؽ ادا کرب

 ہند اسکولوں میں بچو 

ت

زوغ دینے میں کافی اہم کردار ادا کرتی ہے ۔یہ تعددد اقدامات کے ذریعے اسے انجاؾ دیتی  ہے۔ حکوم

 

 ں کی صحت کو ف
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  دمات میں موجود خلا کوپر کرنے اور اس ب ات کو یقینی بنانے میں اہم کردار ادا کرتی ہیں کہ ہندوستاؿ میں

 

تماؾ غیر سرکاری تنظیمیں سرکاری ج

 گزارنے کا موع  ملا۔بچوں کو صحت مند زندگی 

 غیر حکومتی تنظیمیں و ادارے بچوں کی صحت میں کلیدی روؽ ادا کرتے ہیں۔ 

 ات زب ادہ ہوتے ہیں۔

 

 جو بچے صحت بخش غذا کھاتے ہیں اؿ کی اچھی صحت کے امکاب

 ا ہے۔

ت

 سوشل میڈب ا کا حد سے زب ادہ استعماؽ بچوں میں خود اعتمادی کم کرب

 ائم

 

 ہیں۔ والدین اپنے بچوں کے اسکرین ب

ت

 کو محدود کر سکت

زہنگ  1.7

 

 (Glossary)ف

زس سے پھیلنے والی یمارری   19کووڈ 

 

ا واث

 

 Coronavirus disease-19 کروب

WHO World Health organization 

Health صحت 

Hygiene حفظاؿ صحت 

 نو مولود / نو زائیدہ  شیشو 

 میڈب ا

 
 

 شدہ میڈب ا / چھا  کر تشہیر کیا ہو پرت

ت

 طباث

 (swri  wx  dnE rUnU) اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں 1.8

 (Objective Answer Type Questions)معروضی جواب ات کے حامل سوالات 

 ہے نہ کہ صرػ یمارری ب ا کمزوری کی عدؾ موجودگی۔ ‘ صحت مکمل جسمانی’ ط نے کہا ۔1

ت

 ذہنی اور سماجی بہبود کی حال

 

 .a (زیشن

 
 

اث

 

 (NCTEاین سی ٹی ای) WHO)  .bورلڈ ہیلتھ ارٓگ

 .c ( این جی اوNGO)    .d (نیشنل ہیلتھ مشنNHM) 

 کو۔۔۔۔۔۔ مدد کرتے ہیں۔  ۔2
ٔ
زار رکھنے اور یمارریوں کے پھیلاو

ت

زف  حفظاؿ صحت سے مراد ایسے حالات اور طرز عمل ہےجو صحت کو ث 

 . a  روکنے     . b  زھانے

 

   ث 

.c پھیلانے     . d   عاؾ کرنے میں 

ا چاہئے۔ 6 ۔3

 

 ساؽ سے کم عمر کے بچوں کے لئے فی رات۔۔۔۔۔۔ گھنٹے سوب



24 

 . a 3-2  گھنٹے     . b 12-10  گھنٹے   

.c 5-4  گھنٹے     . d 8-6  گھنٹے 

ا چاہئے۔ 2 ۔4

 

 نہیں ہوب

ت
ت

 ساؽ سے زب ادہ عمر کے بچوں کے لئے روزانہ۔۔۔۔۔۔ گھنٹے سے زب ادہ اسکرین کا وق

 . a  4  گھنٹے     . b  5  گھنٹے    

.c  3  گھنٹے     . d  2 گھنٹے 

امل نہیں ہے۔  ۔5

 

 ماحولیاتی عوامل میں مندرجہ ذیل عوامل ا

 . a   رہائشی معیار    . b  صاػ ب انی   

.c  آلودگی     . d  جنین 

 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

 صحت اور حفظاؿ صحت کی تعریف بیاؿ کریں۔  ۔1

                          صحت اور حفظاؿ صحت کی وسعت  بیاؿ کریں۔                                                                                         ۔                                                                                        2

 صحت  اور ماحوؽ کے تعلق کو بیاؿ کرے۔                                ۔                                                                                                                            3

 کرے۔                                                                                                                   ۔                                   4

ت

 ذمہ داری ہے۔ بیاؿ کی وضاح

ت

 غیر حکومتی تنظیموں پر    صحت کی بہت حد ت

زوغ دینے کے لئے کوؿ کوؿ سے ۔5

 

 ہند اسکولوں میں بچوں کی صحت کو ف

ت

 اقدامات اٹھاتی ہیں۔  حکوم

 (Long Answer Type Questions)طویل جواب ات کے حامل سوالات 

زوغ کے لئے  ط طرح اپنے کردار کو ادا کرتی ہے۔  ۔1

 

 اور این جی او بچوں کی صحت کی ف

ت

 گھر، اسکوؽ، حکوم

ز کرنے والے عوامل کو تفصیل سے بیاؿ کریں۔ ۔2

 

 بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو متاث

 بچوں کی صحت بہتر بنانے میں غذاکے روؽ کو مختصر بیاؿ کیجیے۔ -3

زات کو تفصیل میں بیاؿ ۔ ۔4

 

 بچوں میں ماس میڈب ا کے فی اث

ز کیجیے جو بچوں کی صحت، اؿ کی یمارریوں کے علاج اور تعلیمی ارتقا پر کاؾ کرتی ہے۔ ۔5  غیر حکومتی تنظیموں پر مختصر نوٹ تحرث 

ز کردہ اکتسابی  1.9

 

 (Suggested Learning Resources)مواد تجوث 

1. A Programme of Mass Sports and Physical Fitness Activities (1989): 

Handbook on Bhartiyam – New Delhi – Sports Authority of India. 
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2. Black, R.E., S. Morris and J. Bryce, ‘Where and Why are 10 million 

Children Dying Every Year?’, The Lancet, vol. 361, no. 9376, 28 June 

2003, pp. 2226-2234. 

3. David, M. Melvin, V. Sujitra, E. Arulmozhi, and Dr M. Navaneetha. 

"Effectiveness of Video Assisted Teaching and Demonstration on 

Knowledge Regarding Personal Hygiene Among School Children." 

International Journal of Innovative Science and Research Technology 5, 

no. 7 (August 11, 2020): 1225–27. 

http://dx.doi.org/10.38124/ijisrt20jul856. 

4. Health Retrieved July 26, 2023 from http://en.wikipedia.org 

5. Impact of Media use on Child and Youth, Retrieved July, 2023 from 

https://www.ncbi.y/m.nic.giv. 

6. Kuchma, Vladislav R., S. G. Safonkina, V. V. Moldovanov, and N. Yu 

Kuchma. "HYGIENE OF CHILDREN AND ADOLESCENTS IN 

MODERN SCHOOL MEDICINE." Hygiene and sanitation 96, no. 11 

(March 27, 2019): 1024–28. http://dx.doi.org/10.18821/0016-9900-

2017-96-11-1024-1028. 

7. Sivananda Sri Swami – Health and Hygiene: Anatomy & Physiology – 

1957 – Publisher the Yoga-Vedanta Forest University, Rishikesh. 
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 اسکوؽ میں صحت اور حفظاؿ صحت کے پروگراؾ۔ 2اکائی

 (Health and Hygiene Programmes in the School) 

زا

 

 
 اکائی کے اج

 (nwiExxd irxw)تمہید  2.0

 (sesn irjnUمقاصد ) 2.1

 ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کا تصور اور اہمیت 2.2

(Concept and Importance of Health & Hygiene in Early Childhood)  

 ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی سمجھ  2.2.1 

(Understanding Health and Hygienic Early Childhood)  

 ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت  2.2.2 

(The importance of Health and Hygiene in Early Childhood)  

دہ کا کردار 2.3

ت 

زار رکھنے میں والدین اور اسای

ت

زف  بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ث 

(Role of Parent and Teacher in Maintain the Health and Hygiene of Children) 

دہ کا ب اہمی تعاوؿ کا کردار 2.3.1 

ت 

 والدین اور اسای

(The Collaborative Role of Parents and Teachers) 

زوغ دینے میں والدین کی شمولیت  2.3.2 

 

 صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

(Parental Involvement in Promoting Health and Hygiene)  

دہ کا کردار 2.3.3

ت 

 بچوں کو صحت اور حفظاؿ صحت کے ب ارے میں تعلیم دینے میں اسای

(Role in Educating Children about Health and Hygiene Teacher)  

ا  2.4

 

 (g Healthy Clean and safe HabitsnEnairw) صحت مند، صاػ اور محفوظ عادات پیدا کرب
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ا  2.4.1

 

 ابتدائی بچپن میں صحت مند عادات پیدا کرب

(Developing Healthy Habits in Early Childhood) 

زوغ دیناصفائی  2.4.2

 

 اور ذاتی حفظاؿ صحت کو ف

(Promoting Cleanliness and Personal Hygiene) 

ا 2.4.3

 

 اسکوؽ کے ماحوؽ میں حفاظت کو یقینی بناب

(Safety in the school Environment Ensuring) 

ا 2.4.4

 

 (Care Skills to Children Teaching Self) بچوں کو خود کی دیکھ بھاؽ کے ہنر سکھاب

 تنظیم و اہمیت اسکوؽ کے ذریعہ ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپوں کی 2.5

(Organization and importance of Regular Medical Checkup Camps by 

School) 

 بچوں کے لیے ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کے فوائد 2.5.1 

(Benefits of Regular Medical Checkups for Children) 

 ا  کیمپ کے لیے صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والی تنظیموں کے ساتھ تعاوؿمیڈیکل چ     2.5.2 

(Collaborating with Health care organizations for Medical Checkup Camp) 

 اسکوؽ میں ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپوں کا نفاذ  2.5.3 

(Implementing Regular Medical Checkup Camps in the School Setting) 

 (Learning Outcomesاکتسابی نتائج ) 2.6

زہنگ  2.7

 

 (yuxUUaEG)ف

 (swri  wx  dnE rUnUاکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں ) 2.8

زتجو 2.9

 

  (Suggested Learning Resourcesمواد ) کردہ اکتسابی ث 

 (Introduction)تمہید  2.0

 میں، ہم ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کے 

 
 

تصور اور اہمیت کی درب افت کریں گے۔ ہم بچوں کی صحت اور اس یوت

دہ کے کردار پر توجہ مرکوز کریں گےاورصحت مند عادات  صفائی اور محفوظ ماحوؽ پیدا کر

ت 

زار رکھنے میں والدین اور اسای

ت

زف نے کی حفظاؿ صحت کو ث 

د  ہم تنظیموں اور اسکولوں کے ذریعے منعقد کیے جا زی 

 

زہ اہمیت پر ب ات کریں گے۔ م

 
 

نے والے ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپوں کی اہمیت کا جاث

 لیں گے۔
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دب اتی

 

زاہم کر کے، ہم بچوں کی مجموعی نشوونما، علمی نشوونما اور ج 

 

زوغ دے کر اور سیکھنے کا سازگار ماحوؽ ف

 

 صحت مند عادات کو ف

دہ روز انہ کے کاؾ کو کرنے، خود

ت 

 ہیں۔ والدین اور اسای

ت

کی دیکھ بھاؽ کی مہارتیں سکھانے اور بچوں کی فلاح و بہبود کی  نشوونما میں مدد کر سکت

زار رکھنا اور حفظاؿ

ت

زف زوغ دینے کے لیے صفائی ستھرائی کو ث 

 

صحت کے  رہنمائی میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ یمارریوں سے بچاؤ اور اچھی صحت کو ف

ا بہت ضروری ہے۔ ب اقاعدگی سے میڈیکل چ   ا  کیمپ

 

ات کو فوری طور پر دور اچھے طریقوں کو انا ب

 

دا

 

زہ ے او اور ج

 
 

 بچوں کی صحت کا جاث

 کرنے  میں مدد کرتے ہیں۔

دہ 

ت 

 کے دوراؿ، ہم صحت اور حفظاؿ صحت کے پروگراموں کی اہمیت، نفاذ کی حکمت عملیوں، اور والدین اور اسای

 
 

اس پورے یوت

 

ت

 کے اختتاؾ ت

 
 

، آ  کو ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت کے ساتھ کے ب اہمی تعاوؿ کے کردار پر روشنی ڈالیں گے۔ اس یوت

 ساتھ اسکولوں میں بچوں کے لیے صحت مند اور محفوظ ماحوؽ کیسے بناب ا جا سکتا ہے اس کی مکمل طور پر سمجھ حاصل کریں گے۔

اور طریقوں کو درب افت  آئیے اسکولوں میں صحت اور حفظاؿ صحت کے پروگراموں کو سمجھیں اور اؿ ضروری تصورات، کردار

 کریں جو ابتدائی بچپن میں بچوں کی فلاح و بہبود میں معاوؿ ہوتی ہیں۔

 (Objectives)مقاصد  2.1

 ہو جایں  گے کہ   ے اوکےاس اکائی کو مکمل کر 
 
 عد  آ  اس قال

 زوغ دینے میں اؿ کی اہمیت کو پہچاؿ سکیں۔ ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کے تصور کو سمجھیں اور مجموعی طور پر فلاح و بہبود کو

 

 ف

  کریں اور اؿ کے درمیاؿ تعاوؿ کے لیے 

ت

دہ کے کردار کی وضاح

ت 

زار رکھنے میں والدین اور اسای

ت

زف بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ث 

اندہی کر سکیں۔

 
 

ز حکمت عملیوں کی ن

 

 موث

 زوغ دینے ابتدائی بچپن میں صحت مند عادات جیسے ذاتی حفظاؿ صحت، صفائی او

 

زہ کرسکیں۔کا عملی ر تحفظ کو ف
 
 مظاہ

  ری کرسکیں ۔آواسکوؽ میں ب اقاعدگی سے میڈیکل چ   ا  کیمپس کا انعقاد اور اؿ پر عمل 

 زوغ کے لیے ب اقاعدہ طبی چ   ا  کی اہمیت کے ب ارے میں بیداری پیدا کرسکیں۔

 

 اسکوؽ اور میونٹی میں صحت اور حفظاؿ صحت کے ف

 صحت کے طریقوں، غذائیت، اور تحفظ کے ب ارے میں ب اخبر انتخاب کرنے کے لیے صحت اور حفظاؿ صحت کے علم کا  ذاتی صفائی، حفظاؿ

 اطلاؼ کرسکیں۔

 ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کا تصور اور اہمیت 2.2

)Concept and Importance of Health and Hygiene in Early Childhood( 

 ،ہے، نہ کہ صرػ یمارری ب ا کمزوری کی عدؾ موجودگی۔"  "صحت ات  مکمل جسمانی 

ت

ورلڈ ہیلتھ  -ذہنی اور سماجی فلاح و بہبود کی حال

زیشن

 
 

اث

 

 آرگ
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 لبنانی کہاوت -صحت ، صحت کا دو تہائی حصہ ہے۔"  "حفظاؿ 

ا

ت

اعمر فلاح و بہبود کی بنیاد رکھ

ت

زاد کی ابتدائی بچپن میں، صحت اور حفظاؿ صحت ات  بہت ہی اہم تصور ہے جوب

 

ہے۔ صحت سے مراد اف

زوغ دیتے ہیں اور یمارریوں

 

  کہ حفظاؿ صحت سے مراد ایسے عمل سے ہیں جو صفائی کو ف
 

کو  مجموعی جسمانی، ذہنی اور سماجی فلاح و بہبود ہے، ح

ازک مرحلے کے دوراؿ اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کی عادات کو قائم کر

 

ا بچوں کی نشوونما، پھیلنے سےروکتے ہیں۔بچوں کی نشوونما کے اس ب

 

ب

 اکتساب اور زندگی کے مجموعی معیار کے لیے بہت ضروری ہے۔

ا ہے، جس میں ہوتی ہےاہمیت بہت ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی 

ت

ز کرب

 

۔ یہ بچوں کی زندگی کے مختلف پہلوؤں کو متاث

امل ہیں۔ اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کی عادات پر عمل کرنے سے، اؿ کی جسمانی نشوونما، علمی نشوونما، سماجی تعاملات، اور اسکوؽ کی تیا

 

ری ا

زوغ دینے، اور مثبت تعلقات قائم کرنے کے لیے بہتر

 

 بچے یمارریوں سے لڑنے، سیکھنے پر توجہ مرکوز کرنے، خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتوں کو ف

 طریقے سے لیس ہوتے ہیں۔

د گہرائی سے معلومات حاصل اس حصے میں، ہم ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظا زی 

 

ؿ صحت کے تصور اور اہمیت کے ب ارے میں م

اعمر فلاح و بہبود کے لیے ات  مضبوط بنیاد 

ت

زات، اور ب

 

کریں گے۔ ہم صحت اور حفظاؿ صحت کی مختلف پہلوؤں، بچوں کی نشوونما پر اؿ کے اث

 بنانے میں اؿ کے کردار کو تلاش کریں گے۔

اور حفظاؿ صحت کی اہمیت کو سمجھنے کے لیے اس سفر کا آغاز کریں اور یہ درب افت کریں کہ ہم اپنے بچوں آئیے ابتدائی بچپن میں صحت 

 ہیں۔کے ساتھ کی صحت اور تندرستی 

ت

 پرورش کیسے کر سکت

 

 ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی سمجھ 2.2.1

(Understanding Health and Hygiene in Early Childhood) 

در--اور عقل زندگی کی دو نعمتیں ہیں۔" "صحت 

 

ڈ

 

 گ
ی

 

 گ
می

. 

زاہم کرنے کے لیے بہت اور لیے  بچے کی مجموعی فلاح و بہبود کےبچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کو سمجھنا

 

ات  مضبوط بنیاد ف

  کہ حفظاؿ صحت میں ایسے طر مرادضروری ہے۔ صحت سے 
 

ا ہے بچے کی نشوونما کے جسمانی، ذہنی اور سماجی پہلو ہیں، ح

ت

امل کیا جاب

 

یقوں کو ا

زوغ دیتے ہیں اور یمارریوں کے پھیلاؤ کو روکتے ہیں۔

 

 جو صفائی کو ف
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امل ہے کہ بچوں کو مناس  غذائیت لے۔، ب اقاعدہ جسمانی سرگرمی میں مشغوؽ رہیں، کافی نیند حاصل 

 

ا ا

 

بچپن میں اس ب ات کو یقینی بناب

 رسائی 

ت

دمات ت

 

زقیاتی کریں، اور صحت کی دیکھ بھاؽ کی ج

ت

 ب ا ث

ت

حاصل کریں۔ اس میں اس مرحلے کے دوراؿ پیدا ہونے والی کسی بھی طبی حال

امل ہے۔

 

ا بھی ا

 

ات کو دور کرب

 

دا

 

 ج

ا، مناس  منہ کی صفائی، اور صاػ 

 

امل ہے، جیسے کہ ب اقاعدگی سے ہاتھ دھوب

 

بچپن میں حفظاؿ صحت کے طریقوں میں ذاتی صفائی ا

زار رکھنا۔ 

ت

زف وز کا استعماؽ اور محفوظ ماحوؽ کو ث 

 
 

ا، ٹ

 

 

 

 منہ ڈھان

ت
ت

ے وق

ت

کن

 

 گ
ھی
 
چ

ا  ا جیسے کہ کھانستے ب 

 

بچوں کو حفظاؿ صحت کی عادات کے ب ارے میں سکھاب

ا انفیکشن کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے ضروری ہے۔

 

ا، اور کچرے کو مناس  طریقے سے ٹھکانے لگاب

 

 کرب

ا ہے جس سے ات  ہے۔ یہ زندگی بھر ضروری بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کو سمجھنا 

ت

کی عادات اور طرز عمل کا مرحلہ طے کرب

  بچے چھوٹی عمر میں ہی صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت کے ب ارے میں جاؿ لیتے ہیں، تو اؿ 
 

صحت مند طرز زندگی بنانے میں مدد لتی  ہیں۔ ح

 پر وہ طریقوں 

ت

زوغعمل کرتے ہیں جوانی ت

 

 دیتے ہیں۔ جو اؿ کی زندگی بھر اؿ کی فلاح و بہبود کو ف

ا ہے۔ جسمانی صحت اؿ کی 

ت

ز پڑب

 

 اث

ت

زاہ راس دیہ کہ بچپن میں اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کا بچوں کی نشوونما پر ث  زی 

 

م

دب اتی تندرستی کا

 

 کرتی ہے۔ ذہنی اور ج 

ت

 
 کی حمات

ت

ائی کی سطح، اور سرگرمیوں میں مشغوؽ ہونے اور سیکھنے کی مجموعی صلاح 

 

 جسمانی نشوونما، تواب

زوغ دیناسلامتی، تحفظ اور مجموعی خوشی کے احساس میں معاوؿ ہے۔

 

 صحت سے گہرا تعلق ہے، اور حفظاؿ صحت کے ماحوؽ کو ف

 ہیں جو بچوں کی 

ت

 ات  ایسا ماحوؽ بنا سکت

 

ن
 
می
معل

بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کو سمجھ کر، والدین، دیکھ بھاؽ کرنے والے، اور 

زی  اور فلا

ت

ح و بہبود میں معاوؿ ہو۔ صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کو سمجھنے اور اس پر عمل درآمد کے ذریعے ہی ہم بچوں بہترین نشوونما، ث

 ہیں۔

ت

 کے لیے ات  صحت مند اور بھرپور زندگی کی بنیاد رکھ سکت

 

 بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت 2.2.2

(The Importance of Health and Hygiene in Early Childhood) 

 ہے۔ 

ت

رز -بچوں کی صحت قوؾ کی دول
گ

 

 گ
ی

 

ن

 بی۔کے۔ ایس۔ آ

اعمر فلاح و  نہیںابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت کو کم کر کے 

ت

ازک دور ات  بچے کی ب

 

دیکھا جا سکتا۔ نشوونما کا یہ ب

ا ہے۔عمر بھر کی عادات قائم کرنے اور بچوں کی 

ت

دب اتی نشوونما کی بنیاد رکھ

 

ا ہے اور اس کی جسمانی، ذہنی اور ج 

ت

مجموعی صحت کو بہبود کا مرحلہ طے کرب
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  کچھ اہم کاتت دے  گئے ہیں جو بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت کواجاگر یقینی بنانے کے لیے نشوونما کا یہ دور اہم ہے۔ مندرجہ ذیل

 کرتے ہیں:

ا ہے اور بچوں میں  یمارریوں سے بچاؤ: 

ت

زوغ دینا یمارریوں کے پھیلاؤ کے پھیلنے سےروکنے میں مدد کرب

 

صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کو ف

ا ہے۔ ہاتھ دھونے، منا

ت

زاثیم یمارریوں کے خطرے کو کم کرب
 
 دینے سے، ہم ج

ت

 
س  صفائی ستھرائی اور ذاتی صفائی جیسی عادات کو سکھانے اور ویتت

 ہیں۔

ت

 اور انفیکشن کی منتقلی کو نماب اں طور پر کم کر سکت

 اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں سے بچوں کی جسمانی نشوونما میں مدد ملتی ہے۔ مناس  غذائیت، ب اقاعدگی سے جسمانی نشوونما: 

ی نظاؾ)

ت

فعت

( کو مضبوط کرتی ہے، اورحرکی مہارتوں e Systemrvvdwورزش، اور مناس  نیندنشوونما میں مدد کرتی ہے، مدا

(motor Skillsزھاتی ہے۔ جسمانی صحت کی یہ بنیاد جسم کی صحت مند نشوونما اور کاؾ کرنے کی منزلیں طے کرتی ہے۔

 

 ( کو ث 

ز کرتی ہے۔ مناس  غذائیت، بشموؽ متوازؿ غذا، صحت اور حفظاؿ صحت ابتد وقوفی نشوونما:

 

 متاث

ت

زاہ راس ائی بچپن میں وقوفی نشوونما کو ث 

  بچے جسمانی طور پر صحت مند
 

زھاتی ہے۔ ح

 

زاہم کرتی ہے جو دماغ کی نشوونما میں مدد کرتی ہے اور علمی صلاحیتوں کو ث 

 

زاء ف

 

 
 ضروری غذائی اج

 ہوتے ہیں۔ہوتے ہیں، تو وہ بہتر طور پرتوجہ مرکوز کرنے
 
  اور سیکھنے کی سرگرمیوں میں مشغوؽ ہونے کے قال

دب اتی فلاح و بہبود:

 

  بچے جسمانی طور پر آراؾ دہ اور محفوظ  ج 
 

زوغ دیتا ہے۔ ح

 

دب اتی فلاح و بہبود کو ف

 

صاػ اور صحت مند ماحوؽ ابتدائی بچپن میں ج 

ز ڈالتا ہے۔ اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقے فلاح و بہبود، خود اعتمادی اور مثبت

 

 پر مثبت اث

ت

دب اتی حال

 

 محسوس کرتے ہیں، تو یہ اؿ کی ج 

دب اتی نشوونما کے لیے ضروری ہیں۔سوچ کے احسا

 

زوغ دیتے ہیں، جو ج 

 

 س کو ف

صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقے بچوں کے درمیاؿ سماجی تعامل میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ بچوں کو ذاتی صفائی، گرومنگ، اور  سماجی تعامل: 

زوغؿ زب ا

 

زوغ دینے  کی حفظاؿ صحت کے ب ارے میں سکھانے سے انہیں مثبت سماجی مہارتوں کو ف

 

دینے اور ساتھیوں کے درمیاؿ قبولیت کو ف

زھ کر حصہ ے او کا 

 
 
زھ ج

 

میں مدد ملتی ہے۔ جو بچے حفظاؿ صحت پر عمل پیرا ہوتے ہیں اؿ کے مثبت تعلقات بنانے اور سماجی سرگرمیوں میں ث 

ا ہے۔

ت

 امکاؿ زب ادہ ہوب

  بچے صحت مند تعلیمی ماحوؽ میں زب ادہ سے زب ادہ شرکت کے لیے اچھی تعلیمی مواع : 
 

زار رکھنا ضروری ہے۔ ح

ت

زف  صحت اور حفظاؿ صحت کو ث 

 ہوتے ہیں، تو وہ تعلیمی مواع  سے بھرپور فائدہ اٹھانے اور سیکھنے کے تجرب ات میں مشغوؽ ہوتے ہیں۔

زار بچوں کے ابتدائی بچپن میں جو عادات اور طریقے پیدا ہوتی ہیں وہ  ( :(Life long Habitsزندگی بھر کی عادات  

ت

زف  ث 

ت

اکثر جوانی ت

اعمر فلاح و بہبود کی بنیاد رکھتے ہیں۔ جو بچے صحت اور حفظا

ت

ؿ صحت رہتی ہیں۔ ابتدائی طور پر اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کی عادتیں ڈاؽ کر، ہم ب

 لے جانے کا زب ادہ امکاؿ رکھتے ہیں، جو صحت

ت

  کی اہمیت کو سیکھتے ہیں وہ اؿ عادات کو اپنی آنے والی زندگی ت

 

مند طرز زندگی کے انتخاب کا ب اث

 بنتے ہیں اور دائمی یمارریوں کے خطرے کو کم کرتے ہیں۔
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زجیح دے کر، ہم نہ صرػ یمارریوں کو روکتے ہیں اور جسمانی نشوونما میں مدد دیتے ہیں بلکہ علمی، سماجی

ت

 فلاح و بہبود کے اؿ پہلوؤں کو ث

زھاتے ہیں۔ چھوٹی 

 

دب اتی نشوونما کو بھی ث 

 

ا ہے، بچوں کو اپنی پوری اور ج 

ت

اعمر فلاح و بہبود کا مرحلہ طے کرب

ت

عمر سے ہی صحت مند عادات کو جنم دیناب

 پہنچنے اور صحت مند، بھرپور زندگی

ت

ا ہے۔ صلاحیتوں ت

ت

 بناب
 
 گزارنے کے قال

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 بیاؿ کیجیے۔ اہمیت صحت اور حفظاؿ صحت کی بچپن میں ابتدائیسواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

دہ کا کردار 2.3

ت 

زار رکھنے میں والدین اور اسای

ت

زف  بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ث 

(Role of Parents and Teachers in Maintaining the Health and Hygiene of 

Children) 

دہ کا ب اہمی تعاوؿ کا کردار   2.3.1

ت 

  والدین اور اسای

(The Collaborative Role of Parent stand Teachers) 

دہ اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ صحت مند

ت 

زار رکھنے میں والدین اور اسای

ت

زف  عادات اور ابتدائی بچپن میں بچوں کی صحت اور صفائی کو ث 

 دینے 

ت

 
زوغ دینے میں  میںطریقوں کو قائم کرنے اور اؿ کو ویتت

 

اؿ کا تعاوؿ اور شرکت ضروری ہے۔ آئیے صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

دہ کے ب اہمی تعاوؿ کے کردار کو 

ت 

 سمجھیں۔ والدین اور اسای

دہ کی ذمہ داری ہے کہ وہ بچوں کو صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت کے ب ارے میں آگاہ کریں۔ وہ عمر کے لحاظ  تعلیم اور رہنمائی:

ت 

والدین اور اسای

 

ت

زاہم کریں ، مخصوص طریقوں کے پیچھے وجوہات کی وضاح

 

زہ کریںکرسے مناس  معلومات ف
 
یں۔ بچوں کو علم اور ، اور مناس  کنیک  کا مظاہ

دہ انہیں ب اخبر انتخاب کرنے اور اپنی صحت اور حفظاؿ صحت کی ذمہ داری ے او کا اختیار دیتے ہیں۔فہم سے آراستہ کرکے ، 

ت 

 والدین اور اسای

دہ خود اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کی عادات پر عمل کرکے ماڈلنگ  رویہ: 

ت 

بچے اکثر مشادفے اور تقلید کے ذریعے سیکھتے ہیں۔ والدین اور اسای

دہ کو ہاتھ دھونے، دانتوں کی صفائی اور صفائی کی مسلسل مشق روؽ ماڈؽ کے طور پر کاؾ 

ت 

  بچے اپنے دیکھ بھاؽ کرنے والوں اور اسای
 

کرتے ہیں۔ ح

 کرتے ہیں۔ کرتے ہوئے دیکھتے ہیں، تو اؿ کے اؿ طرز عمل کی تقلید 

ا:

 

 ہیں معموؽ قائم کرب

ت

دہ مستقل روز مرہ کے کاؾ کو کرنے کے لیے تعاوؿ کر سکت

ت 

 جو صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کی والدین اور اسای

زار رکھنے ا

ت

زف  کرتے ہیں۔ کھانے سے پہلے اور بیت الخلا استعماؽ کرنے کے عد  ب اقاعدگی سے ہاتھ دھونے، ذاتی ساماؿ کی صفائی کو ث 

ت

 
ور حمات

امل کرکے، وہ ات  ایسا منظم ماحوؽ بناتے ہیں جو ا

 

 دیتا ہے۔دانتوں کی مناس  دیکھ بھاؽ جیسی سرگرمیوں کو ا

ت

 
 ؿ عادات کو ویتت
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 اور ب اددہانی:

ت

 
 دینے کے  ویتت

ت

 
 کے ذریعے صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کو ویتت

ت

 
دہ نرؾ ب اد دہانیوں اور مثبت ویتت

ت 

والدین اور اسای

 ہیں، اور ضرور

ت

 ہیں، حوصلہ افزائی کر سکت

ت

 ہیں۔ وہ بچوں کی اؿ کی کوششوں کی تعریف کر سکت

ت

 کر لیے مل کر کاؾ کر سکت

  

 
 

ت پڑنے پر مدد کی پ

دہ انہیں ا

ت 

زی  اور کامیابیوں کو تسلیم کرتے ہوئے، والدین اور اسای

ت

زار رکھنے میں بچوں کی ث

ت

زف  ہیں۔ اچھی صحت اور حفظاؿ صحت کو ث 

ت

ؿ سکت

زغیب دیتے ہیں۔

ت

 طریقوں کو جاری رکھنے کی ث

دہ کے درمیاؿ  صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کے مستقل نفاذ کو مواصلات اور شراکت:

ت 

یقینی بنانے کے لیے والدین اور اسای

زوغ دینے اور 

 

ات کا تبادلہ کرنے، اور بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

 

دا

 

زمواصلت بہت ضروری ہے۔ انہیں معلومات کے تبادلے، ج

 

موث

زار رکھنا چاہیے۔ والدین

ت

زف زار رکھنے کے لیے حکمت عملیوں پر تعاوؿ کرنے کے لیے مواصلات کو ث 

ت

زف دہ کی ب اقاعدہ ث 

ت 

 اور اسای

امے، اور اسکوؽ کی سرگرمیوں میں والدین کی شمولیت اس شراکت کو آساؿ بنا سکتی ہے۔

 

 ملاقاتیں،خبرب

زتیب سے آگے  ہوؾ اسکوؽ تعاوؿ:

ت

 ہیں جو صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کو اسکوؽ کی ث

ت

دہ ایسے اقدامات پر تعاوؿ کرسکت

ت 

والدین اور اسای

زھاتے ہیں۔ وہ وسا

 

امل ث 

 

 ہیں جن میں خانداؿ ا

ت

 ہیں، اور ایسی سرگرمیوں کو مربوط کر سکت

ت

زاہم کر سکت

 

 ہیں، تعلیمی مواد ف

ت

ئل کا اترااک کر سکت

 دینے میں

ت

 
زوغ دینے اور اؿ کو ویتت

 

ا ہے، صحت اور حفظاؿ صحت کی عادات کو ف

ت

 ہوں۔ یہ تعاوؿ گھر اور اسکوؽ کے درمیاؿ تعلق کو مضبوط بناب

ا ہے۔ ات  متحد نقطہ

ت

 نظر پیدا کرب

 ہیں جو صحت اور حفظاؿ صحت کی اہمیت پر زور دیتا 

ت

دہ ات  معاوؿ اور مستقل ماحوؽ بنا سکت

ت 

مل کر کاؾ کرنے سے، والدین اور اسای

ا ہے کہ بچوں کو مسلسل پیغامات، رہنمائی اور مدد لے۔، جس سے زندگی بھر کی عادات کی نشو

ت

ونما ہوتی ہے جو ہے۔ اؿ کا تعاوؿ اس ب ات کو یقینی بناب

 اؿ کی مجموعی فلاح و بہبود اور کامیابی میں اہم کردار ادا کرتی ہیں۔

زوغ دینے میں والدین کی شمولیت 2.3.2

 

 صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

(Parental Involvement in Promoting Health and Hygiene)   

زار رکھنے میں والدین کی شمولیت بہت ضروری ہے۔ آئیے صحت مند 

ت

زف زوغ دینے اور اسے ث 

 

بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

زوغ دینے میں والدین کے کردار کو 

 

 معلوؾ کریں۔ عادات اور عادات کو ف

 کی بنیاد بناتے ہیں۔ وہ اس ب ات کو یقینی بناتے والدین ات  صاػ ستھرا اور محفوظ گھریلو ماحوؽ قائم کرکے صحت اور حفظاؿ صحت گھریلو ماحوؽ:

ا 

 

زتیبی سے ب اک ہے، اور اچھی صحت کے لیے سازگار ہے۔ والدین غذائیت سے بھرپور کھاب

ت

زار ہے، بے ث

ت

زف ہیں کہ رہنے کی جگہ اچھی طرح سے ث 

زوغ دیتے ہیں، اور مجموعی صحت کے لیے آراؾ اور نیند

 

زاہم کرتے ہیں، ب اقاعدہ ورزش کو ف

 

  کی اہمیت پر زور دیتے ہیں۔بھی ف

ا،  ذاتی حفظاؿ صحت کی تعلیم دینا:

 

ا، نہاب

 

والدین بچوں کو ضروری ذاتی حفظاؿ صحت کے طریقے سکھاتے ہیں، جیسے کہ اچھےطریقہ سے  ہاتھ دھوب

زار رکھنے کے لیے روز مرہ کے کاؾ کرنے میں بچوں کی رہنمائی کرتے ہیں، بشموؽ

ت

زف ا۔ وہ صفائی ث 

 

ا، کھانے سے پہلے  اور تیار کرب

 

 صاػ کرب

ت
 

دات
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ا۔ ابتدائی طور پر اؿ عادات کو جنم دینے سے، والدین زندگی بھر صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کی بنیا

 

ا، اور ب اقاعدگی سے نہاب

 

د ہاتھ دھوب

 رکھتے ہیں۔

 کو دیکھ کر، معمولی یمارریوں کو فوری : والدین اپنے بچوں کی صحت اور تندرستی کی نگرانی کرتے ہیں کہ وہ یمارری کی صحت کی نگرانی

ت

کسی بھی علام

کی  طور پر دور کریں، اور ضرورت پڑنے پر طبی امداد حاصل کریں۔ وہ اس ب ات کو یقینی بناتے ہیں کہ بچوں کو حفاظتی ٹیکوں، ب اقاعدگی سے صحت

 کی دیکھ بھاؽ حاصل ہو۔ ب اقاعدگی سے نگرانی کے ذ

ت
 

ات کی جانچ اور ضرورت کے مطابق نگہداس

 

دا

 

 رہتے صحت کے ج

ت
ت

ریعے، والدین وق

 ہیں۔

ت

اندہی اور اؿ کا ازالہ کر سکت

 
 

 ن

زاہم کرتے ہیں۔ وہ غذائیت، ورزش، ذاتی حفظاؿ صحت، اور حفاظتی  صحت کی تعلیم:

 

والدین اپنے بچوں کو عمر کے مطابق صحت کی تعلیم ف

 

ت

 
 

امل ہو کر، والدین بچوں کو علم اور سمجھ بو ک کے ساتھ اقدامات جیسے موضوعات پر گفتگو کرتے ہیں۔ صحت کے ب ارے میں ب ات ح

 

 میں ا

 بناتے ہیں۔
 
 ب ااختیار بناتے ہیں، انہیں اؿ کی فلاح و بہبود کے ب ارے میں ب اخبر فیصلے کرنے کے قال

اپنے والدین کے روے   والدین خود صحت مند عادات پر عمل کرکے روؽ ماڈؽ کے طور پر کاؾ کرتے ہیں۔ بچے اکثر صحت مند روے  کی ماڈلنگ :

ا کھاتے ہیں، جسمانی سرگرمی میں

 

زجیح دیتے ہیں، جیسے غذائیت سے بھرپور کھاب

ت

  والدین اپنی صحت اور حفظاؿ صحت کو ث
 

 کی نقل کرتے ہیں۔ ح

 حاصل کرتے ہیں، تو وہ اپنے بچوں کے لیے ات  مثبت مثاؽ قائم کرتے ہیں۔ مدد مشغوؽ ہوتے ہیں، اور ضرورت پڑنے پر طبی 

-kesy-khana-ko-bachy-https://www.marham.pk/healthblog/maaSource: 

khlaey/ 

  

دہ کا کردار 2.3.3

ت 

 بچوں کو صحت اور حفظاؿ صحت کے ب ارے میں تعلیم دینے میں اسای

(Teachers Role in Educating Children about Health and Hygiene) 

زتیب میں بچوں کو صحت اور حفظاؿ صحت کے ب ارے میں تعلیم دینے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ آئیے اؿ کی ذمہ 

ت

دہ اسکوؽ کی ث

ت 

اسای

زہ لیتے ہیں:

 
 

 داریوں اور شراکت کا جاث

 کی دفاب ات:

ت

دہ صحت اور حفظاؿ صحت کی تعلیم کو کمرہ جماث

ت 

 اپنے صابب میں تعلقہ  موضوعات، جیسے ہاتھ دھونے کی مناس  کنیک ، اسای

زھانے

 

امل کرتے ہیں۔ وہ طال  علموں کو مشغوؽ کرنے اور اؿ کی سمجھ کو ث 

 

 کے دانتوں کی دیکھ بھاؽ، غذائیت، اور ذاتی صفائی کی تعلیم دے کر ا

 ں استعماؽ کرتے ہیں۔لیےعمر کے لحاظ سے مناس  مواد، بصری امداد، اور انٹرایکٹو سرگرمیا

https://www.marham.pk/healthblog/maa-bachy-ko-khana-kesy-khlaey/
https://www.marham.pk/healthblog/maa-bachy-ko-khana-kesy-khlaey/
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دہ طلة کو مناس   ہنر کی نشوونما:

ت 

زوغ دینے میں طلةء کی رہنمائی کرتے ہیں۔ استای

 

دہ صحت اور حفظاؿ صحت سے متعلق عملی مہارتوں کو ف

ت 

اسای

زہ کےذریعہ
 
زار رکھنے جیسی سرگرمیوں کے لیے مظاہ

ت

زف زش کرنے، اور ذاتی ساماؿ کی صفائی کو ث  زاہم کرتے ہیں۔ ہاتھ دھونے، دانتوں کا ث 

 

 علم ف

 دیتے ہیں اور مہارت کی حوصلہ افزائی کرتے ہیں

ت

 
دہ اپنی اہمیت کو ویتت

ت 

زاہم کرنے سے، اسای

 

 ۔طلةء کو اؿ مہارتوں پر عمل کرنے کے مواع  ف

زوغ دینے کے لیے اسکوؽ کے اندر صحت سے متعلق آگاہی مہم صحت سے متعلق آگاہی مہم: 

 

دہ صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

ت 

اور تقریبات کا اسای

 ہیں جو صحت سے متعلق مخصوص موضوعات پر توجہ مرکوز 

ت

اہتماؾ کرتے ہیں۔ وہ اسمبلیاں، ورکشاپس، ب ا خصوصی تقریبات منعقد کر سکت

زوغ دیتی ہیں، اور طلةء میں صحت کے مثبت رویوں کی حوصلہ افز

 

ائی کرتے ہیں۔ یہ سرگرمیاں بیداری پیدا کرتی ہیں، ذمہ داری کے احساس کو ف

 کرتی ہیں۔

زار رکھتے ہیں۔ وہ  والدین کے ساتھ تعاوؿ:

ت

زف  کو ث 

ت

 
 

دہ صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کے حوالے سے والدین کے ساتھ کھلی ب ات ح

ت 

اسای

 دینے کی حکمت عملیوں کے ب ارے میں 

ت

 
کلاس روؾ کی سرگرمیوں، صحت سے متعلق آنے والے واقعات، اور گھر پر اؿ طریقوں کو ویتت

زوغ دینے کے معلوما

 

دہ اسکوؽ اور گھر کے درمیاؿ صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

ت 

ت کا اترااک کرتے ہیں۔ والدین کے ساتھ تعاوؿ کرکے، اسای

 لیے ات  مستقل نقطہ نظر کو یقینی بناتے ہیں۔

ا:

 

دہ کلاس روؾ میں ات  صاػ، محفوظ، اور صحت مند تعلیمی ماحوؽ قائم کر ات  صحت مند تعلیمی ماحوؽ بناب

ت 

تے ہیں۔ وہ صفائی، تنظیم، اور اسای

ا، اور فضلہ کے

 

کاتسی کے  حفظاؿ صحت کے طریقوں پر زور دیتے ہیں، جیسے کلاس روؾ کے مواد کی ب اقاعدگی سے صفائی، سطحوں کو صاػ کرب

دہ سیکھنے کے لیے ات  سازگار جگہ بناتے ہیں 

ت 

زار رکھ کر، اسای

ت

زف زوغ دینا۔ صحت مند ماحوؽ کو ث 

 

اور یمارری کے خطرے کو کم مناس  انتظاؾ کو ف

 کرتے ہیں۔

 دینے میں اہم کردار ادا کرتے 

ت

 
دہ اور والدین مل کر بچوں میں صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کو تعلیم دینے اور اؿ کو ویتت

ت 

اسای

 میں حصہ لیتی ہیں۔کو جنم دینے میں مدد کرتی ہے جو مجموعی بہبود  عاداتہیں۔ اؿ کا تعاوؿ اور مسلسل پیغاؾ رسانی زندگی بھر کی 

 

Source:https://www.facebook.com/NaatenNazmenOrGhazlen/photos/a.42604

6290920019/523703557820958/?type=3 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

دہ کا  میں ینےد تعلیم بچوں کو صحت اور حفظاؿ صحت کے ب ارے میںسواؽ : 

ت 

 ہے؟ بیاؿ کیجیے۔ کردارکیا  اسای

______________________________________________________________
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______________________________________________________________ 

ا   2.4

 

 صحت مند، صاػ اور محفوظ عادات پیدا کرب

)Creating Healthy, Clean, and Safe Habits( 

ا ابتدائی بچپن میں  2.4.1

 

 صحت مند عادات پیدا کرب

(Developing Healthy Habits in Early Childhood) 

ابتدائی بچپن زندگی بھر کی عادات قائم کرنے کے لیے ات  اہم دور ہے بشموؽ صحت، صفائی اور حفاظت سے متعلق۔ اس مرحلے 

زوغ دینے پر توجہ کے دوراؿ، بچے بہت زب ادہ قبوؽ کرنے والے ہوتے ہیں اور آسانی سے نئے طرز عمل انا 

 

 ہیں ۔ صحت مند عادات کو ف

ت

 سکت

زوغ دینے اور تیار کرنے کے 

 

ا ضروری ہے جو اؿ کی مجموعی فلاح و بہبود میں معاوؿ ہیں۔ ابتدائی بچپن میں صحت مند عادات کو ف

 

لیے مرکوز کرب

 یہ ہیں: ںکچھ حکمت عملیا

ا:

 

گرمیوں کے لیے ب اقاعدہ طور طریقے سکھایں  ۔ روزمرہ کے معمولات میں کھانے، سونے اور ذاتی حفظاؿ صحت جیسی سر معموؽ قائم کرب

ز   کا احساس پیدا کرنے میں مدد کرتی ہے۔ یقینی بنایں  کہ اؿ معمولات میں دانتوں کا ث 

ت
 

زاجی بچوں کو توقعات کو سمجھنے اور ساح

 

ش مستقل م

 جیسی سرگرمیوں کے لیے مخصوص اوقا

ت
ت

امل ہیں۔کرنے، ہاتھ دھونے اور کھانے کے وق

 

 ت ا

زوں کو دیکھ کر اور اؿ کی نقل کر کے سیکھتے ہیں۔ خود صحت مند عادات پر عمل کرکے ات  مثبت روؽ ماڈؽ کے طور  صحت مند رویہ کا ماڈؽ :

 

بچے ث 

زار رکھیں، اور صحت مند کھانے کا انتخاب کر

ت

زف زہ کریں، ذاتی صفائی کو ث 
 
یں۔ بچے اؿ رویوں پر کاؾ کریں۔ ہاتھ دھونے کی مناس  کنیک  کا مظاہ

دہ کے ذریعہ مستقل طور پر ماڈؽ بناتے ہوئے دیکھتے ہیں۔

ت 

  وہ انہیں اپنے والدین اور اسای
 

 کو انا نے کا زب ادہ امکاؿ رکھتے ہیں ح

زے دار بنایں :

 

 جیسے صحت سے متعلق سرگرمیوں میں تفریحی اور  م

ت

 
 

امل کریں۔ مثاؽ کے طور پر، ہاتھ دھونے اور داب ات ح

 

نتوں عناصر کو ا

زوغ دیں۔ صحت مند عادات کو خوشگو

 

ار کی دیکھ بھاؽ کے ب ارے میں گانے ب ا نظمیں بنایں ،ب ا ایسی گیمز کا اہتماؾ کریں جو جسمانی سرگرمی کو ف

 بنانے سے بچوں کو مشغوؽ کرنے میں مدد ملتی ہے اور اؿ کی فعاؽ شرکت کی حوصلہ افزائی ہوتی ہے۔

زاہم کریں:عمر کے لحاظ سے مناس  معلومات 

 

صحت سے متعلق معلومات بچوں کو نشوونما کی سطح کے مطابق بتایں ۔ صحت مند عادات کی  ف

زاہم کریں، جیسے

 

زھانے کے لیے بصری امداد ف

 

 اہمیت کو سمجھانے کے لیےاسٓاؿ اور عمر کے لحاظ کےمطابق زب اؿ استعماؽ کریں ۔ اؿ کی سمجھ کو ث 

 میں

ت

 
 

زن ںگ اا عکاسی۔ بچوں کو ب ات ح زغیب دیں۔کہ تصوث 

ت

امل کریں اور انہیں صحت اور حفظاؿ صحت کے ب ارے میں سوالات کرنے کی ث

 

  ا
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صحت اور حفظاؿ صحت سے متعلق اپنی مدد آ  کی مہارتوں کو تیار کرنے میں بچوں کی مدد کریں۔ آہستہ آہستہ  آزادی کی حوصلہ افزائی کریں:

زش کرنے ، اپنے پڑےے ہننے  اور کھانے کے عد  صفائی جیسے کاموں کی ذمہ داری قبوؽ کریں۔ اؿ کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ اپنے دانتوں کو ث 

زوغ دیں۔

 

زاہم کریں اور اؿ کی کوششوں کی تعریف کریں، اؿ کی آزادی اور خود کی دیکھ بھاؽ کے احساس کو ف

 

 رہنمائی ف

ر صحت مند عادات کے لیے سازگار ہو۔ جگہ کو صاػ، ہوادار اور اس ب ات کو یقینی بنایں  کہ سیکھنے کا ماحوؽ محفوظ او ات  محفوظ ماحوؽ بنایں :

زاہم 

 

و ڈسپنسر ف

 
 

زر اور ٹ

 
 

ااث

 

 گ
ی

 

 گ
سی
ز کے سنک، ہینڈ 

 
 

خطرات سے ب اک رکھیں۔ ہاتھ کی مناس  حفظاؿ صحت کی حوصلہ افزائی کے لیے بچوں کے ساث

 بیلٹ کا استعما

 

اک چیزوں سے بچنا۔کریں۔ بچوں کو حفاظتی اصولوں کے ب ارے میں سکھایں ، جیسے کہ س 

 

 ؽ اور خطرب

 دیں :

ت

 
صحت مند عادات پر عمل کرنے کے لیے بچوں کو پہچانیں اور اؿ کی تعریف کریں۔ اؿ کی کوششوں کو تسلیم کرنے  مثبت روے  کو ویتت

 کی تکنیکوں کا استعماؽ کریں، جیسے زب انی تعریف، اسٹیکرز،ب ا چھوٹے انعامات۔ یہ مثبت فیڈ بیک بچوں کی حوصلہ افزائی

ت

 
ا کے لیے مثبت ویتت

ت

 کرب

 دیتا ہے ۔ ہے اور صحت مند طرز عمل کی

ت

 
 قدر کو ویتت

امل کریں:

 

 دینے کے لیے والدین کے ساتھ تعاوؿ کریں۔ گھر اور اسکوؽ کے ماحوؽ کے  والدین کو ا

ت

 
گھر میں صحت مند عادات کو ویتت

فزائی درمیاؿ مطابقت کو یقینی بنانے کے لیے والدین کے ساتھ معلومات، وسائل اور حکمت عملیوں کا اترااک کریں۔ والدین کی حوصلہ ا

 دیں۔

ت

 
د ویتت زی 

 

 کریں کہ وہ صحت مند عادات پر عمل پیرا رہیں اور اپنے بچے کی فلاح و بہبود میں اؿ کے کردار کی اہمیت کو م

 

ت

دہ ابتدائی بچپن میں صحت مند عادات کی بنیاد بنانے کے لیے مل کر کاؾ کر سکت

ت 

افذ کرنے سے، والدین اور اسای

 

اؿ حکمت عملیوں کو ب

زؿ  بچوں کی مجموعی صحت، صفائی ستھرائی اور حفاظت میں حصہ لیں گی اور انہیںہیں۔ یہ عادات 

 

اعمر فلاح و بہبود کے راستے پر گام

ت

 گی۔رکھیں ب

زوغ دینا   2.4.2

 

 (Promoting Cleanliness and Personal Hygiene)صفائی اور ذاتی حفظاؿ صحت کو ف

زوغ دینے اور بچوں صفائی اور ذاتی حفظاؿ صحت ابتدائی بچپن میں صحت اور 

 

زار رکھنے کے ضروری پہلو ہیں۔ صفائی کو ف

ت

زف تندرستی کو ث 

 ہیں جو اؿ کی مجموعی صحت میں اہم

ت

دہ زندگی بھر کی عادات پیدا کر سکت

ت 

 کو حفظاؿ صحت کے مناس  طریقوں کی تعلیم دے کر، والدین اور اسای

زوغ دینے 

 

 یہ ہیں: ںکے لیے کچھ حکمت عملیاکردار ادا کرتی ہیں۔ صفائی اور ذاتی حفظاؿ صحت کو ف

ا:

 

بچوں کو ہاتھ دھونے کی اہمیت اور ہاتھ دھونے کی مناس  کنیک  سکھایں ۔ انہیں دکھایں  کہ صابن کا استعماؽ کیسے کریں، اپنے  ہاتھ دھوب

زیں، اور اچھی طرح کلیہاتھوں کو 

 

ز نے  کے کریں۔ انہیں کھانے سے پہلے اور عد  میں، بیت الخلا استعما کیا آپس میں رگ
 
ؽ کرنے کے عد ، اور ب اہ

زغیب دیں۔

ت

 عد  ہاتھ دھونے کی ث

زار رکھنے کی اہمیت سے آگاہ کریں۔ انہیں سکھایں  کہ  ط طرح نرؾ  دانتوں کی صفائی:

ت

زف  صاػ کرنے اور زب انی حفظاؿ صحت کو ث 

ت
 

بچوں کو دات

زش اور فلورائیڈ ٹوتھ پیسٹ کا استعماؽ کرتے ہوئے   والے ٹوتھ ث 

 

زس زش کرنے اور چ   ا  کے ث   صاػ کریں۔ دؿ میں دو ب ار ث 

ت
 

اپنے دات

 لیے ب اقاعدگی سے دانتوں کے ڈاکٹر کے ب اس جانے کی ضرورت پر زور دیں۔
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ا:

 

ا اور تیار کرب

 

زار رکھنے کی اہمیت سکھایں ۔ انہیں دکھایں  کہ صابن، شیمپو اور دیگر حفظاؿ نہاب

ت

زف صحت  بچوں کو ب اقاعدگی سے نہانے اور صفائی کو ث 

زاشنا، اور اپنی ذاتی

ت

اخن ث

 

ا، اپنے ب

 

زش کرب سنوارنے کا خیاؽ  کی مصنوعات کو مناس  طریقے سے کیسے استعماؽ کیا جائے۔ انہیں اپنے ب الوں کو ث 

 رکھنا سکھایں ۔

مناس  طریقے بستر کی اہمیت پر زور دیں۔ بچوں کو اپنے پڑےوں کو صاػ ذاتی حفظاؿ صحت کے لیے صاػ پڑےے اور  صاػ پڑےے اور بستر:

زغیب دیں۔ انہیں صاػ ستھرا بستر 

ت

زتیب دینے کا طریقہ سکھایں ، اور انہیں ب اقاعدگی سے صاػ پڑےے تبدیل کرنے کی ث

ت

سے فولڈ کرنے اور ث

 کی اہمیت اور بستر کی چادریں ب اقاعدگی سے تبدیل کرنے کی ضرورت سکھایں ۔

ا:

 

  بچوں کو کچرے کو ٹھکانے لگا کوڑے کچرے کو ٹھکانے لگاب

 

گ
ن کل

 

ئ
نے کے مناس  طریقوں کے ب ارے میں سکھایں ۔ ردی کی ٹوکری اور ری سا

ڈبوں کو مناس  طریقے سے استعماؽ کرنے کی اہمیت پر زور دیں۔ انہیں ذمہ داری کے ساتھ کوڑے کچرے کو ٹھکانے لگانے اور ماحوؽ کو صاػ 

زغیب دیں۔

ت

 رکھنے کی ث

دہ کو دیں۔ انہیں  بچوں کو سکھایں  کہ وہ اپنی صحتصحت کی جانچ: 

ت 

سے آگاہ رہیں اور کسی بھی تکلیف ب ا یمارری کی اطلاع اپنے والدین ب ا اسای

زغیب دیں۔

ت

ز کردہ طبی علاج پر عمل کرنے کی ث

 

 ب اقاعدگی سے صحت کے معائنے میں حصہ ے او اور کسی بھی تجوث 

دہ بچوں کو اچھی عا

ت 

زوغ دے کر، والدین اور اسای

 

 ہیں جو اؿ کی مجموعی صفائی اور ذاتی حفظاؿ صحت کو ف

ت

دات پیدا کرنے میں مدد کر سکت

 مدد صحت اور تندرستی میں اہم کردار ادا کرتی ہیں۔ یہ عادات انہیں زندگی بھر فائدہ پہنچایں  گی اور ات  صاػ اور صحت مند ماحوؽ بنانے میں

 کریں گی۔

Source: https://urdu.dunyanews.tv/index.php/ur/Technology/406803 

 

ا   2.4.3

 

  (Ensuring Safety in the Schol Environment)اسکوؽ کے ماحوؽ میں حفاظت کو یقینی بناب

ا بچوں کی

 

ا فلاح و بہبود کے لیے بہت ضروری ہے۔  اسکوؽ کے ماحوؽ میں حفاظت کو یقینی بناب

 

والدین اور  محفوظ تعلیمی ماحوؽ پیدا کرب

دہ کی مشترکہ ذمہ داری ہے۔ اسکوؽ کے ماحوؽ میں حفاظت کو یقینی بنانے کے لیے کچھ حکمت عملیا

ت 

 ہیں:یہ  ںاسای

 اور اؿ سے نمٹنے کے لیے اسکوؽ کے احاطے کا ب اقاعدگی سے معائنہ کریں۔ اس ب ات کو یقینی  جسمانی حفاظت:

ت
 

کسی بھی ممکنہ خطرات کی شناح

زار ہیں اور خطرات سے ب اک ہیں۔ جہاں ضروری ہو حفاظتی ساماؿ 

ت

زف ز، کھیل کے میداؿ اور دیگر علاقے اچھی طرح سے ث 

 

بنایں  کہ کلاس روم

 ت، ابتدائی طبی امداد کی ٹس  اور حفاظتی دروازے صب  کریں۔جیسے آگ بجھانے والے آلا
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اسکوؽ کے اوقات کے دوراؿ، کلاس روؾ کے اندر اور مشترکہ جگہوں پر بچوں کی مناس  نگرانی کریں۔ مسلسل نگرانی کو یقینی بنانے کے  نگرانی:

ات کو

 

دہ اور عملے کو مخصوص کردار اور ذمہ دارب اں تفویض کریں۔ حادب

ت 

کھیں اور کسی بھی روکنے کے لیے بچوں کی سرگرمیوں پر نظر ر لیے اسای

ات کو

 

دا

 

 دور کریں۔ فوری  حفاظتی ج

دہ اور عملے  ہنگامی تیاری:

ت 

ز ڈرلز اور لاک ڈاؤؿ کے طریقہ کار۔ اسای

 

ہنگامی ردعمل کے منصوبے تیار کریں اور ب اقاعدگی سے مشق کریں، بشموؽ فاث

زبیت دیں اور 

ت

یقینی بنایں  کہ وہ ابتدائی طبی امداد کی تکنیکوں سے واقف ہیں۔ والدین کو ہنگامی طریقہ کار سے آگاہ کریں اور کو ہنگامی پروٹوکوؽ پر ث

 یقینی بنایں  کہ انہیں ب اخبر رکھا جائے۔

مختلف حالات بچوں کو حفاظتی اصولوں اور طریقہ کار کے ب ارے میں تعلیم دیں۔ انہیں سڑک کی حفاظت، اجنبی کے خطرے، اور  حفاظتی تعلیم:

دہ ب ا والدین کو 

ت 

ا اور اسای

 

اندہی کرب

 
 

 کی اطلاع دینا سکھایں ۔خطرے میں مناس  روے  کے ب ارے میں سکھایں ۔ انہیں ممکنہ خطرات کی ن

اکہ یہ یقینی بناب ا جا محفوظ سازوساماؿ اور مواد:

ت

 سکے کہ وہ اسکوؽ کے آلات اور مواد کا ب اقاعدگی سے معائنہ کریں اور اؿ کی دیکھ بھاؽ کریں ب

ز کردہ حفاظتی دفاب ات پر عمل کریں

 

زنیچر، اور کھیل کے میداؿ کے ساماؿ کے لیے تجوث 

 

۔ استعماؽ کے لیے محفوظ ہیں۔ عمر کے مطابق کھلونے، ف

 اہات کو ب اقاعدگی سے چ   کریں۔

ت  

 ب احفاظتی ان

ت
 

 اسکوؽ کے ساماؿ ب ا مواد سے متعلق کسی بھی ب ادداس

ز، بیت الخلاء اور عاؾ جگہوں کو ب اقاعدگی سے صاػ اسکو صحت اور صفائی ستھرائی:

 

زار رکھیں۔ کلاس روم

ت

زف ؽ کے صاػ اور صحت مند ماحوؽ کو ث 

 رسائی جگہوں پر 
 
زاثیم سے ب اک کریں۔ آسانی سے قال

 
زاثیم کش دوا اور ج

 
زاثیم کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے بچوں کو ج

 
زاہم کریں۔ ج

 

وز ف

 
 

اور ٹ

 ور سانس ے او کے آداب کے ب ارے میں تعلیم دیں۔ہاتھوں کی مناس  حفظاؿ صحت ا

زوغ دیتا 

 

 ہیں جو بچوں کی فلاح و بہبود کو ف

ت

دہ ات  محفوظ اسکوؽ کا ماحوؽ بنا سکت

ت 

اؿ حکمت عملیوں کو لاگو کرنے سے، والدین اور اسای

 ہے۔

ا بچوں کو 2.4.4

 

 (Teaching Self-Care Skill to Children)  خود کی دیکھ بھاؽ کے ہنر سکھاب

ا اؿ کی نشوونما اور آزادی کے لیے ضروری ہے۔ خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتیں سیکھ کر، بچے اپنی

 

 بچوں کو خود کی دیکھ بھاؽ کے ہنر سکھاب

 ہیں۔ بچوں کو خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتیں سکھانے

ت

 ہیں اور زندگی کی اہم مہارتیں تیار کر سکت

ت

لیے کچھ   کےفلاح و بہبود کی ذمہ داری خود لے سکت

 حکمت عملی یہ ہیں:

ا، اور ہاتھ  روزمرہ کے معمولات:

 

 صاػ کرب

ت
 

امل ہوں جیسے پڑےے پہننا، دات

 

روزمرہ کے معمولات میں خود کی دیکھ بھاؽ کی سرگرمیاں ا

 دینے کے لیے اؿ سرگرمیوں کو اپنےروز مرہ کے معمولات کا ب اقاعدہ حصہ بنا

ت

 
ا۔ خود کی دیکھ بھاؽ کی اہمیت کو ویتت

 

 یں ۔دھوب

زہ اور رہنمائی:
 
ن دکھایں ۔ انہیں فعاؽ طور  مظاہ

 
گ کی

 

کی

ت

ن

امل اقدامات اور 

 

زہ کریں، انہیں اس میں ا
 
بچوں کو خود کی دیکھ بھاؽ کی سرگرمیوں کا مظاہ

ز
 
 انتظاؾ مراحل میں تقسیم کریں اور ہ

 
زاہم کریں۔ کاموں کو قال

 

مرحلے میں اؿ  پر حصہ ے او کی اجازت دیتے ہوئے واضح دفاب ات اور رہنمائی ف

 کی شمولیت کی حوصلہ افزائی کریں۔
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:

ت
 

زی نمائندگی کا استعماؽ کریں۔ بصری نظاؾ  بصری معاوت  کرنے کے لیے بصری امداد جیسے چارٹ ب ا تصوث 

ت

 
بچوں کی تفہیم اور آزادی کی حمات

امل اقدامات کا خاکہ پیش کریں۔ یہ 

 

 بچوں کو آزادانہ طور پر الاوقات بنایں  جو خود کی دیکھ بھاؽ کی سرگرمیوں میں ا

ت
 

 بصری معاوت
مل
ع

رزنے کے 
ک

ارے کے طور پر کاؾ کرلیےب اد د

 

 تی ہے۔ہانی اور اا

د ذمہ داری اٹھا لیں۔ مدد اور مدد  بتدریج آزادی: زی 

 

بچوں کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ آہستہ آہستہ اپنی خود کی دیکھ بھاؽ کی سرگرمیوں کے لیے م

 کرکے شروع کریں، آہستہ

  

 
 

زاہم کریں اور اؿ کی کوششوں کی پ

 

 ف

ت

 
 آہستہ انہیں آزادانہ طور پر کاؾ انجاؾ دینے کی اجازت دیں۔ مثبت ویتت

زھا دیں۔

 

 کی تعریف کریں، اؿ کی صلاحیتوں پر اؿ کے اعتماد کو ث 

اکہ وہ خود کی دیکھ بھاؽ کی سرگرمیا مسئلہ حل کرنے کی مہارتیں:

ت

ں انجاؾ دینے کے دوراؿ بچوں کو مسئل حل کرنے کی مہارتیں سکھایں  ب

زغیب دیں۔ ضرورت پڑنے پر رہنمائی 

ت

اور درپیش چیلنجوں پر قابو ب ا سکیں۔ انہیں تنقیدی طور پر سوچنے اور آزادانہ طور پر حل تلاش کرنے کی ث

 کریں، انہیں مسئلہ حل کرنے کی مہارتیں تیار کرنے کی اجازت دیں۔

  

 
 

 مدد کی پ

 اور انعامات:

ت

 
د کی دیکھ بھاؽ کی مہارتوں پر عمل کرنے میں اؿ کی کوششوں کے لئے پہچانیں اور انعاؾ دیں۔ اؿ کی حوصلہ بچوں کو خو ویتت

زو

 

 دینے کے لیے زب انی تعریف، اسٹیکرز،ب ا چھوٹے انعامات پیش کریں ۔ خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتوں کو ف

ت

 
غ افزائی اور مثبت روے  کو ویتت

 فت کا شن  منایں ۔دینے میں اؿ کی کامیابیوں اور پیشر

زوغ دیں۔ گھر اور اسکوؽ والدین کے ساتھ تعاوؿ: 

 

 دینے کے لیے والدین کے ساتھ تعاوؿ کو ف

ت

 
گھر میں خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتوں کو ویتت

اک کریں۔ کے ماحوؽ کے درمیاؿ مطابقت کو یقینی بنانے کے لیے والدین کے ساتھ حکمت عملی، روز مرہ کے معمولات اور توقعات کا اترا

 دیں۔

ت

 
 والدین کی حوصلہ افزائی کریں کہ وہ اپنے بچوں میں خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتوں کی نشوونما میں مدد کریں اور اؿ کو ویتت

دہ انہیں زب ادہ خود مختار اور اپنی فلاح و بہبود کے لیے ذمہ دار 

ت 

بننے بچوں کو خود کی دیکھ بھاؽ کی مہارتیں سکھانے سے، والدین اور اسای

کے  کے لیے ب ااختیار بناتے ہیں۔ یہ مہارتیں نہ صرػ اؿ کی جسمانی صحت میں اہم کردار ادا کرتی ہیں بلکہ اؿ کی خودمختاری اور خود اعتمادی

زوغ دیتی ہیں۔

 

 احساس کو بھی ف

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ب ا جا سکتا ہے؟بنا یقینی  ط طرح حفاظت کو اسکوؽ کے ماحوؽ میںسواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 اسکوؽ کی طرػ سے ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپوں کا اہتماؾ اور اہمیت 2.5

)Organizations and Importance of Regular Medical Checkup Camps by 

School( 

زوغ دینے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ اؿ کیمپوں میں صحت کی دیکھ 

 

ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپ طلةء کی صحت اور تندرستی کو ف

اکہ طلةء کو صحت کا

ت

امل ہے ب

 

ا ا

 

 اسکوؽ کے احاطے میں لاب

ت

زاہ راس زاد اور وسائل کو ث 

 

زاہم کیا جا سکے۔  بھاؽ کرنے والے پیشہ ور اف

 

زہ ف

 
 

جامع جاث

ا ہے، جلد پتہ 

 

ا اور اؿ کا ازالہ کرب

 

اندہی کرب

 
 

ات کی ن

 

دا

 

لگانے اؿ چ   ا  کیمپوں کا مقصد طلة کے درمیاؿ صحت کے کسی بھی ممکنہ مسئل ب ا ج

ا ہے۔

 

 مداخلت کو یقینی بناب

ت
ت

زوق  اور ث 

صچ   ا  کیمپوں میں عا

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

 کے  حدکی ات   ؾ طور پر طبی معائنے اور 

ت

امل ہوتی ہے، جیسے جسمانی معائنے، بصارت اور سماث

 

ا

اندہی کرنے

 
 

ایرہ،ب ا ممکنہ خطرات کی ن

ت

زقیاتی ب

ت

۔ یہ اسکریننگ کسی بھی موجودہ صحت کے حالات، ث

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 ٹیسٹ، دانتوں کا چ   ا  ، اور و

زی  ب ا مجموعی طور پر فلاح و بہبود کو

ت

 ہیں۔ اؿ مسئل کا جلد پتہ لگانے سے، مناس  طبی علاج،  میں مدد کرتی ہیں جو طال  علم کی تعلیمی ث

ت

روک سکت

ا ہے۔

ت

 ہیں، جس سے صحت کے بہتر نتائج اور طلةء کے لیے سیکھنے کے تجرب ات میں اضا ہ ہوب

ت

زاہم کیےجاسکت

 

 مداخلتیں،ب ا حوالہ جات ف

زوغ کے لیے ات  پلیٹ فارؾ کے طور پر

 

بھی کاؾ کرتی ہے۔ اسکریننگ کے ساتھ  چ   ا  کیمپوں کی تنظیم صحت کی تعلیم اور ف

 ہیں، بشموؽ غذائیت،حفظاؿ 

ت

ساتھ، صحت کی دیکھ بھاؽ کے پیشہ ور طلةء اور اؿ کے والدین کو صحت کے مختلف موضوعات پر تعلیم دے سکت

، یہ کیمپ انہیں ب اخبر فیصلے کرنے صحت، دماغی صحت، اور جسمانی سرگرمی کی اہمیت۔ طلةء اور اؿ کے خاندانوں کو علم اور آگہی سے آراستہ کرکے

زار رکھنے کے لیے فعاؽ اقدامات کرنے کا اختیار دیتے ہیں۔

ت

زف  اور اپنی صحت کو ث 

زوغ دینے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔ وہ احتیاطی صحت کی 

 

زآں، یہ چ   ا  کیمپ صحت سے متعلق اسکوؽ کے ماحوؽ کو ف دث  زی 

 

م

زوغ دیتے ہیں او

 

اؽ کو اسکوؽ کے معمولات میں ضم دیکھ بھاؽ کے کلچر کو ف

ت

ر صحت کی ب اقاعدہ نگرانی کی اہمیت کو آگاہکرتے ہیں۔ صحت کی جانچ پڑب

 کی اہمیت کو سمجھنے کی عادت پیدا کرتے ہیں۔

ت
 

زجیح دینے اور احتیاطی نگہداس

ت

 کرکے، طلةء اپنی صحت کو ث

ص، ممکنہ صحت کے مسئل کا جلد پتہ خلاصہ طور پر، اسکولوں کے ذریعہ منظم میڈیکل چ   ا  کیمپ طلةء کو 

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

صحت کی جامع 

زاہم کرتے ہیں۔ وہ صحت کی تعلیم کے لیے ات  پلیٹ فارؾ کے طور پر کاؾ 

 

لگانے، اور ضروری مداخلت حاصل کرنے کا ات  انموؽ موع  ف

ز

ت

جیح دے کر ، اسکوؽ اپنے طلةء کی مجموعی کرتے ہیں اور صحت سے متعلق اسکوؽ کا ماحوؽ بنانے میں مدد کرتے ہیں۔ ب اقاعدگی سے چ   ا  کو ث

 فلاح و بہبود اور تعلیمی کامیابی میں حصہ ڈالتے ہیں۔

 بچوں کے لیے ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کے فوائد 2.5.1

(Benefits of Regular Medical Checkups for Children) 

ا ہے۔ یہاں کچھ اہم فوائد ہیں: ب اقاعدہ طبی معائنہ طلة کی مجموعی صحت اور تندرستی کے لیے بے شمار

ت

 فوائد مندہوب
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ا  ابتدائی پتہ لگانے اور مداخلت: زاد کو ابتدائی مرحلے میں ممکنہ صحت کے مسئل ب 

 

ب اقاعدگی سے چ   ا  صحت کی دیکھ بھاؽ کے پیشہ ور اف

 مداخلت اور علاج

ت
ت

زوق اندہی کرنے میں اسٓانی ہو تی ہیں۔ ابتدامیں پتہ لگانے سے ث 

 
 

ات کی ن

 

دا

 

زھنے کو روک  ج

 

ا ہے، جو یمارریوں کے ث 

ت

ممکن ہوب

ز طریقے سے حل کر سکتا ہے۔

 

ایرہ کو مؤث

ت

 سکتا ہے ب ا ب

ات کو جلد از جلد حل کرتے ہوئے، ب اقاعدگی سے چ   ا  بچوں کی صحت کے بہتر نتائج ہونے کی  صحت کے بہتر نتائج:

 

دا

 

صحت سے متعلق ج

 تی ہے۔کو یقینی بنانے میں مدد کر، پیچیدگیوں کو روکنے، اور زب ادہ سے زب ادہ بہتری روکنےامید ہوتی ہیں۔ ابتدائی مداخلت دائمی حالات کو 

زوغ:

 

 اور صحت کا ف

ت
 

زوغ پر  احتیاطی نگہداس

 

 اور صحت کے ف

ت
 

اندہی پر بلکہ احتیاطی نگہداس

 
 

چ   ا  نہ صرػ موجودہ صحت کے مسئل کی ن

زار رکھنے میں مدد کے لیے غذائیت،حفظاؿ صحت،  بھی توجہ مرکوز کرتے ہیں۔ صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والے

ت

زف پیشہ ور بچوں کو اچھی صحت ث 

زاہم کرتے ہیں۔

 

 اور دیگر احتیاطی تدابیر کے ب ارے میں رہنمائی ف

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 و

زی  کی نگرانی:

ت

اہے۔ اؿ پہلوؤں کی نگرانی سے کسی بھی ا ب اقاعدگی سے چ   ا  میں نشونما اور ث

ت

زی   کا اندازہ ہوب

ت

اندہی نشونما، ث

 
 

ایرہ کی ن

ت

نحراػ ب ا ب

زین سے رجوع کرنے کی اجازت ملتی ہے۔
 
 کرنے میں مدد ملتی ہے، اگر ضروری ہو تو مناس  مداخلت ب ا ماہ

دب اتی فلاح و بہبود:

 

زاہم کرتے ہیں۔ صحت کی دیکھ  ج 

 

ات پر ب ات کرنے کا موع  ف

 

دا

 

ا ذہنی صحت سے متعلق ج   

ت

ن دب ا

 

چ   ا  بچوں کو کسی بھی ج 

 ہیں۔بھاؽ کے پیشہ 

ت

ص کے لیے مدد، رہنمائی،ب ا حوالہ  پیش کر سکت

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

د  زی 

 

زاد اگر ضرورت ہو تو م

 

 ور اف

ا:

 

ز بچے کے لیے صحت کا ات  جامع ریکارڈ بنانے میں معاوؿ ہے۔ یہ ریکارڈ صحت کی دیکھ بھاؽ  صحت کا ریکارڈ قائم کرب
 
ب اقاعدگی سے چ   ا  ہ

 

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

اریخ،و

ت

زاہم کرنے والوں کے لیے صحت کی ب

 

زی  کے مراحل کا پتہ  میں ات  قیمتی وسیلہ کے طور پر کاؾ ف

ت

 کے ساتھ ساتھ ث

ت
ت

، اور وق

 

ن

ا ہے۔

ت

 کرب

 میڈیکل چ   ا  کیمپ کے لیے صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والی تنظیموں کے ساتھ تعاوؿ 2.5.2

(Collaborating with Helath care Orgnizations for Medical Chekup Camp) 

میڈیکل چ   ا  کیمپوں کے کامیاب نفاذ کے لیے صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والی تنظیموں کے ساتھ تعاوؿ ضروری اسکولوں میں 

 ہے ۔ یہاںگ ہ ہے کہ اس طرح کا تعاوؿ کیوں فائدہ مند ہے:

 رسائی:

ت

زاد ت

 

زین صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والی تنظیمیں ڈاکٹروں، نرسوں، دانتوں کے ڈاکٹر اور طبی ما طبی پیشہ ور اف
 
زاہم  جاکاتری اور رہنمائیہ

 

ف

 اسکریننگ اور مناس  طبی رہنمائی کو 

ت

زے کرنے کا تجربہ رکھتے ہیں۔ اؿ کی مہارت درس

 
 

 ہیں، جو بچوں کے لیے جامع صحت کے جاث

ت

کر سکت

 یقینی بناتی ہے۔

 رسائی  ۔ اس میں جسمانی معائنہ، بینائی اور سما

ت

 کے ٹیسٹ، دانتوں کے چ   ا  کرانے کے لیے درکار وسائل اور آلات ت

ت

ث

امل ہیں۔

 

 کے آلات ا

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 اوزار، اور و
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س، شیڈولنگ اور ضروری کاغذی 

ک

 

گ
ص
ح 

چ   ا  کیمپوں کے انعقاد کے لیے ات  منظم انداز قائم کرنے میں مدد ملتی ہے ۔ وہ لا

ز اور اچھی طرح سے مربوط کیمپو

 

اکہ موث

ت

 ہیں ب

ت

زاہم کر سکت

 

 ں کو یقینی بناب ا جا سکے۔کارروائی کے ب ارے میں رہنمائی ف

ہیں۔ وہ صحت کے مختلف اہم ہوتی کیئر تنظیمیں چ   ا  کیمپوں کے دوراؿ صحت کی تعلیم کے اقدامات میں  ہیلتھہیلتھ ایجوکیشن سپورٹ:

 ہیں، اور طلةء اور والدین میں تعلیمی مواد تقسیم

ت

 ہیں،ورکشاپس کا انعقاد کر سکت

ت

 ہیں۔موضوعات پر معلوماتی سیشن دے سکت

ت

  کر سکت

اندہی کی جاتی ہے تو، صحت کی دیکھ بھاؽ  حوالہ اور فالو ا  کیئر:

 
 

ات کی ن

 

دا

 

اگر چ   ا  کیمپوں کے دوراؿ کسی بھی صحت کے مسئل ب ا ج

زاہم کر سکتی ہیں۔ یہ اس ب ات

 

زین کے حوالے کرنے ب ا فالو ا  کی دیکھ بھاؽ کے ب ارے میں رہنمائی ف
 
ا ہے  کرنے والی تنظیمیں مناس  ماہ

ت

کو یقینی بناب

 کہ طلةء کو ابتدائی اسکریننگ سے آگے ضروری تعاوؿ حاصل ہو۔

 اسکوؽ  میں ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپوں کا نفاذ 2.5.3

(Implementing Regular Medical Checkup Camps in the School Setting) 

سے میڈیکل چ   ا  کیمپوں کو لاگو کرنے کے لیے محتاط منصوبہ بندی اور ہم آہنگی کی ضرورت ہوتی ہے۔  ب اقاعدگیاسکوؽ میں 

 یہاں کچھ اہم تحفظات ہیں:

اسکولوں کو چ   ا  کیمپوں کی منصوبہ بندی کرنے کے لیے صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والی تنظیموں کے ساتھ مل  ب اہمی تعاوؿ کی منصوبہ بندی:

ا

 

ا، اور مناس  وسائل اور اہلکاروں کی دستیابی کو یقینی بنا کر کاؾ کرب

 

ا، کیمپوں کا شیڈوؽ بناب

 

زہ کار کا تعین کرب

 

ا چاہیے۔ اس میں اسکریننگ کے داث

 

ب

امل ہے۔

 

 ا

ا بہت ضروری ہے۔ والدین کی رضامندی اور مواصلات: 

 

ن طلةء کی شرکت کے لیے والدین کی رضامندی حاصل کرب
 
می

چ   ا  کیمپوں

ات  اسکولوں

 

ا چاہیے، اؿ کی کسی بھی تشویش کو دور کرنے کے لیے۔امتحاب

 

کو کیمپوں کے مقصد، فوائد، اور طریقہ کار کے ب ارے میں والدین کو بتاب

 کو یقینی بناتے ہوئے، چ   ا  کیمپوں کے لیے مناس  جگہ مقر

ت

کرنے کی ضرورت ہے ۔ انہیں  رکے دوراؿ طلةء کے لیےرازداری اور راح

ا چاہیے۔صحت کی دیکھ 

 

 رسائی کو بھی یقینی بناب

ت

زاد کے لیے ب انی، بجلی، اور صفائی کی سہولیات جیسی سہولیات ت

 

 بھاؽ کرنے والے پیشہ ور اف

ا چاہیے۔ طال  علم کی مدد اور آراؾ:

 

 اسکولوں کو اس دوراؿ ات  معاوؿ ماحوؽ پیدا کرب

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 بیاؿ کیجیے؟ ا  کے فوائد چ    یکلب اقاعدہ میڈ لیےبچوں کے سواؽ : 

______________________________________________________________ 
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 (Learning Outcomes) نتائجاکتسابی  2.6

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

  مجموعی فلاح و بہبود کے لیے اہم ہیں اور زندگی بھر کی صحت کی عادات کی بنیاد رکھتے ہیں۔ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت بچوں کی 

 زار رکھنے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔

ت

زف ز گفتگو کے ذریعے بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ث 

 

دہ ب اہمی تعاوؿ اور موث

ت 

 والدین اور اسای

 زوغ دینے میں

 

امل ہے۔ ابتدائی بچپن میں صحت مند عادات کو ف

 

ا ا

 

 ذاتی حفظاؿ صحت، صفائی اور حفاظت کے لیےمعموؽ قائم کرب

 ا اور حفاظتی صحت کی دیکھ بھاؽ کے اقدامات۔

 

ا ہے، بشموؽ صحت کے مسئل کا جلد پتہ لگاب

ت

 ب اقاعدگی سے طبی معائنہ بہت سے فوائد پیش کرب

 زتیب میں ب اقاعدہ میڈیکل چ   ا  کیمپوں کے انعقاد اور اؿ پر

ت

 عمل درآمد کے لیے اہم ہے۔ اسکوؽ کی ث

  ا اور ذاتی صحت کے تئیں

 

زاد کی دفاب ات پر عمل کرب

 

چ   ا  کیمپوں میں فعاؽ شرکت کے لیے صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والے پیشہ ور اف

ا ضروری ہے۔

 

زہ کرب
 
 ذمہ دارانہ روے  کا مظاہ

 اور نشوونما پیٹرنن کے ب ارے میں ،

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

اریخ،و

ت

زاہم کرتے ہیں، اور اؿ کی ریحیح اور صحت کے ریکارڈ بچے کی طبی ب

 

 قیمتی معلومات ف

ا چاہیے۔

 

ز طریقے سے استعماؽ کیا جاب

 

 مؤث

  زوغ دینے

 

 کرنے سے بیداری پیدا کرنے اور ب اقاعدہ طبی چ   ا  کی اہمیت کو ف

ت

اسکوؽ اور میونٹی میں صحت اور حفظاؿ صحت کی وکال

 میں مدد ملتی ہے ۔

 ا ہے۔دوسروں کی صحت اور فلاح و بہبو

ت

زوغ دینا جامع اور معاوؿ ماحوؽ پیدا کرب

 

دردی اور اترااؾ کو ف
 
 د کے تئیں م

  زاد کو ذاتی صفائی،حفظاؿ صحت کے طریقوں، غذائیت اور حفاظت کے ب ارے میں ب اخبر انتخاب

 

صحت اور حفظاؿ صحت کے علم کا اطلاؼ اف

ا ہے، جس سے مجموعی طور پر فلاح و بہبود ہوتی ہے

ت

 بناب
 
 ۔کرنے کے قال

زہنگ  2.7

 

 (Glossary)ف

امل ہوتی ہے۔

 

، جس میں یمارری ب ا کمزوری کی عدؾ موجودگی ا

ت

 صحت جسمانی، ذہنی اور سماجی فلاح و بہبود کی حال

زوغ دیتی ہیں اور یمارری ب ا یمارری کے پھیلاؤ کو روکتی ہیں، بشموؽ ذاتی حفظاؿ صحت، 

 

وہ مشقیں جو صفائی کو ف

 کھانے کی حفظاؿ صحت۔ماحولیاتی حفظاؿ صحت، اور 

 حفظاؿ صحت

انی نشوونما کا مرحلہ جس کی خصوصیات تیز رفتار نشوونما 

 

 ان

ت

پیدائش سے لے کر گ  بھگ آٹھ ساؽ کی عمر ت

زی   ہوتی ہے۔

ت

 اور ث

 ابتدائی بچپن

دہ کی تعاوؿ پر مبنی شمولیت اور مشترکہ

ت 

زوغ دینے میں والدین اور اسای

 

ذمہ  بچوں کی صحت اور حفظاؿ صحت کو ف

 دارب اں۔

 ب اہمی تعاوؿ کا کردار
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زاثیم کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے انا تے ہیں، جیسے 
 
زار رکھنے اور ج

ت

زف وہ طرز عمل اور عادات جو لوگ صفائی کو ث 

ا۔

 

ا، منہ کی دیکھ بھاؽ اور نہاب

 

 کہ ہاتھ دھوب

 ذاتی حفظاؿ صحت

زاد کو نقصاؿ ب ا خطرے سے بچانے کے لیے اٹھائے گئے اقدامات،

 

دب اتی حفاظت،  اف

 

جس میں جسمانی حفاظت، ج 

امل ہے۔

 

زوغ دینا ا

 

 اور سیکھنے کے محفوظ ماحوؽ کو ف

 حفاظت

زہ ے او، صحت کے 

 
 

زد کی مجموعی صحت کا جاث

 

زاد کی طرػ سے کسی ف

 

صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والے پیشہ ور اف

زاہم

 

کرنے کے لیے ات  معموؽ کا معائنہ  ممکنہ مسئل کا پتہ لگانے اور احتیاطی صحت کی دیکھ بھاؽ کی رہنمائی ف

ا ہے۔

ت

 کیا جاب

 میڈیکل چ   ا 

امل ہیں، بشموؽ 

 

زاہمی میں ا

 

دمات کی ف

 

زاہم کرنے والے طبی ج

 

ادارے، کلینک، ہسپتاؽ، ب ا صحت کی دیکھ بھاؽ ف

۔

ت
 

 چ   ا  ، علاج، اور احتیاطی نگہداس

صحت کی دیکھ بھاؽ کی 

 تنظیمیں

 اترااک گو کرنے کے لیے ۔چ   ا  کیمپوں کو منظم کرنے اور لا

زی  کے ریکارڈ، اور صحت سے 

ت

، ث

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

زات، بشموؽ پچھلی یماررب اں، و

 

اریخ پر مشتمل دستاوث 

ت

زد کی طبی ب

 

کسی ف

 متعلق دیگر تعلقہ  معلومات۔

 ہیلتھ ریکارڈز

ا ۔

 

  چ   ا  اور احتیاطی صحت کی دیکھ بھاؽ کے اقدامات کی اہمیت کے ب ارے میں بیداری پیدا کرب

ت

 وکال

، دوسروں کی صحت اور فلاح و 

ت

دوسروں کے احساسات اور تجرب ات کو سمجھنے اور اؿ کا اترااک کرنے کی صلاح 

زوغ دینا۔

 

دردی اور غور و فکر کو ف
 
 بہبود کے لیے م

دردی
 
 م

ا ہے، س  کے لیے مسوی مواع  او

ت

ا ہے اور اسے قبوؽ کرب

ت

زاد کے تنوع کا اترااؾ کرب

 

ر مدد کو ات  ایسا ماحوؽ جو اف

زاد۔

 

ا ہے، بشموؽ مخصوص صحت ب ا حفظاؿ صحت کی ضرورب ات کے حامل اف

ت

 یقینی بناب

 جامع ماحوؽ

زاء کے استعماؽ اور استعماؽ کا عمل۔

 

 
زار رکھنے کے لیے خوراک سے غذائی اج

ت

زف زی  اور اچھی صحت کو ث 

ت

 غذائیت نشوونما ث

، توازؿ، خوشی

ت

دب اتی صحت کی حال

 

 فلاح و بہبود ، اور تکمیل کے احساس کی خصویت  ۔مجموعی جسمانی، ذہنی، اور ج 

 (Unit End Exercises)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں  2.8

  (Objective Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  معروضی

 صحت کی تعریف کیاہے ؟ .1

 (a) یمارری کی عدؾ موجودگی ۔   (b) جسمانی تندرستی ۔  

 (c)  اورسماجی بہبود ۔ذہنی    (d) مذکورہ ب الاتماؾ ۔ 
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انی نشونما کے  ط مرحلے؟ .2

 

 ابتدابچپن ان

 (a) 2 پیدائش سے  

ت

  5 پیدائش سے (b)   ساؽ ت

ت

  ساؽ ت

 (c) 8 پیدائش سے  

ت

  10 پیدائش سے (d)   ساؽ ت

ت

 ساؽ ت

امل ہے ؟ .3

 

 ذاتی حفظاؿ صحت میں کیاا

 (a)  ا

 

 بھاؽمنہ کی دیکھ  (b)   ب اقاعدگی سےہاتھ دھوب

 (c)  ا

 

 مذکورہ ب الاتماؾ (d)     غسل کرب

امل ہیں ؟ .4

 

 اسکوؽ کےماحوؽ میں حفاظت میں کیا ا

 (a) جسمانی حفاظت    (b) دب اتی حفاظت ۔

 

 ج 

  (c) دب اتی دونوں حفاظت ۔

 

 مندرجہ ب الامیں سےکوئی نہیں۔ (d)  جسمانی اورج 

 میڈیکل چ   ا  کیاہے؟ .5

 (a)   زہ ے اوکےلیےات

 
 

زاحی کاطریقہ کار (b)معموؽ کامعائنہمجموعی صحت کاجاث
 
 ات  ج

 (c) دانتوںکااعلاج    (d) ات  نفسیاتی مشاورتی سیشن 

زوغ دیتا ہے؟ .6

 

ن جامع ماحوؽ  ط چیز کو ف
 
می

 اسکولوں

 (a)  وواع
م
 صحت کی مخصوص ضرورب ات والےطلةکےلیےمدد (b)   تماؾ طلةءکےلیےیکساں

 (c) تنوع کااترااؾ    (d) مذکورہ ب الاتماؾ 

 کےریکارڈ ط لیےاستعماؽ ہوتےہیں ؟ صحت .7

 (a)  ا

 

زی  کےریکارڈکوٹرت  کرب

ت

ا ۔ (b)   ث

 

  ویکسین کی نگرانی کرب

 (c) ا ۔ں پچھلی یمارریو

 

 مذکورہ ب الاتماؾ ۔ (d)   کوریکارڈکرب

امل ہے ؟ و فلاح .8

 

 بہبودمیں کیاا

 (a) صرػ جسمانی صحت    (b) صرػ دماغی صحت 

 (c) دب اتی صحت ۔

 

دب اتی صحت جسمانی، (d)    صرػ ج 

 

 ذہنی اورج 

زوغ دینےکےکیافوائدہیں ؟ .9

 

 ابتدائی بچپن میں صحت اورحفظاؿ صحت کوف

 (a) بہبودمیں بہتری و مجموعی فلاح   (b) یماررب اورغیرحاضری میں کمی  

 (c) زی  میں اضا ہ

ت

 مذکورہ ب الاتماؾ (d)   سیکھنے اور ث

 کیاہے ؟ .10

ت

 صحت اورحفظاؿ صحت سےمتعلق وکال

 (a)  زوغصحت

 

ا  (b)   مندعادات کاف

 

 چ   ا  کی اہمیت کےب ارےمیں بیداری پیداکرب



47 

 (c)  ا

 

زاہم کرب

 

 مذکورہ ب الاتماؾ (d) صحت کی دیکھ بھاؽ کی رہنمائی ف

 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

 کریں۔ .1

ت

 ذاتی حفظاؿ صحت کی وضاح

 کیا اہمیت ہے؟ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کی  .2

 کریں۔ .3

ت

زار رکھنے میں صحت کے ریکارڈ کی اہمیت کی وضاح

ت

زف  بچوں کی صحت کو ث 

 اسکولوں میں ات  محفوظ ماحوؽ صحت اور حفظاؿ صحت میں کیسے معاوؿ ہے؟ .4

 کریں۔ .5

ت

زار رکھنے میں غذائیت اور اس کے کردار کی وضاح

ت

زف  اچھی صحت کو ث 

 کریں۔ابتدائی بچپن میں صحت اور حفظاؿ صحت کو  .6

ت

زوغ دینے کے فوائد کی وضاح

 

 ف

 ہیں؟ .7

ت

 اسکولی طلةء میں جسمانی سرگرمی کی حوصلہ افزائی کیسے کر سکت

 میں والدین کا کیا کردار ہے؟ .8

ت

 
 اسکوؽ میں پڑھائے جانے والے صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کی حمات

 (Long Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  یلطو

زی  کے اس مرحلے کے دوراؿ اؿ پہلوؤں کو ابتدائی بچپن .1

ت

 کریں کہ ث

ت

 میں صحت اور حفظاؿ صحت کے تصور پر بحث کریں اور وضاح

زوغ دینا کیوں ضروری ہے۔

 

 ف

 کریں۔ اس ب ات پر تبادلہ خیاؽ کریں کہ یہ ریکارڈ بچوں  .2

ت

زار رکھنے کی اہمیت کی وضاح

ت

زف اسکولوں میں طلةء کے لیے صحت کے ریکارڈ کو ث 

زوغ دینے میں  ط طرح تعاوؿ کرتے ہیں۔کی صحت

 

  کی نگرانی اور ف

زوغ دینے کے فوائد پر تبادلہ خیاؽ کریں۔  .3

 

زوغ دینے کے لیے اسکولوں میں ات  جامع ماحوؽ کو ف

 

صحت اور حفظاؿ صحت کے طریقوں کو ف

 ہیں؟

ت

 اسکوؽ اپنے پروگراموں میں شمولیت کو کیسےیقینی بنا سکت

 کریں .4

ت

 کریں۔ اسکوؽ صحت اور حفظاؿ صحت کے پروگراموں کے ذریعے فلاح و بہبود کی وضاح

ت

 اور اس کے ین  اہم عناصر کی وضاح

 ہیں؟

ت

 طلةء کی مجموعی فلاح و بہبود میں کیسے حصہ ڈاؽ سکت

 کریں۔ اؿ پروگراموں میں سیکھنے اور  .5

ت

اسکولوں میں صحت اور حفظاؿ صحت کے پروگراموں میں ٹیکنالوجی کے کردار کی وضاح

زھانے کے لیے ٹیکنالوجی کو  ط طرح استعماؽ کیا جا سکتا ہے اس پر تبادلہ خیاؽ کریں۔مشغو

 

 لیت کو ث 

زتجو 2.9

 

 (Suggested Learning Resources)مواد  کردہ اکتسابی ث 

1. Sharma R.S. (2006) Friends Publications, Health and Hygiene In Schols. 
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2. Suggestions for a (1922) C.M. Bragg & M.J. Andress US. (10 No.) 

Porgram for health teaching in the elementary School Governement 

Printing office. 

3.  di qnE, t., onr, n., lonrUi, ). 0. )2015(. t qxxu vnwiauqnauiq: yuxeau 

 qauunwpnU awx xyyxEidwrirnU.  

4. eEiqdEnniUqxuvn )2013(. t qxxu oGprnwn, iqn saiU xo onauiq rw 

nnuairxw ix t qxxu sron.oaEx yEnUU gdeurUqrwp 

5. gxEinEnqaEunU )2013(. t qxxu oGprnwn awx iqn saiU xo onauiq: e lndi-

kxxt oxElna qnEU awx tidxnwiU rwlEarwrwp.rxEpxiinwkxxtU 
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 رڈیکاصحت ر۔ 3اکائی

(Health Records) 

زا

 

 
 اکائی کے اج

                    (Introduction)تمہید   3.0

                       (Objectives) مقاصد 3.1

               (Health Records) ریکارڈصحت کا   3.2

                  (Significance of Health Records) اہمیتصحت ریکارڈ کی  3.3

 (Maintenance of Health Records) صحت ریکارڈ کی دیکھ بھاؽ  3.4

 (Vaccine) ویکسین 3.5

 کی اہمیت 3.6

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

               (Importance of Vaccinations) و

 (National Immunization Programme) قومی حفاظتی ٹیکہ کاری پروگراؾ  3.7

زامیو قومی 3.8

 
 

اث

 

دوؽ  یشنب  (National Immunization Schedule)ج 

دوؽ کی دیکھ  3.9 زیشن ج 

 
 

اث

 

       (Maintenance of Immunization Schedule) بھاؽامیوب

 (Learning Outcomes) نتائجاکتسابی  3.10

زہنگ 3.11

 

 (Glossary) ف

 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں  3.12

زتجو  3.13

 

 (Suggested Learning Resourcesمواد ) کردہ اکتسابی ث 

 (Introduction)تمہید  3.0

اکہ ECCEءاس ب ات پر زور دیتی ہے کہ 2020قومی تعلیمی ب الیسی 

ت

ز بچہ 2030کو عالمی سطح پر انا نے کی ضرورت ہے ب
 
 ہ

ت

ت

بنیادی طور پر تعلیمی اصلاحات پر توجہ مرکوز کرتے ہوئے بچوں کی صحت اور   2020  اسکوؽ جانے کے لئے تیار ہو۔ قومی تعلیمی ب الیسی

ازک تعلق ہے  ۔ اس تعلق کو سمجھتے ہوئے نیشنل ایجوکیشن ب الیسی

 

 بھی کرتی ہے۔ تعلیم اور صحت کا ات  ب

ت

زوغ دینے کی دلا ل

 

   خوشحالی کو  ف

امل کئے گئے جو طلبہ کی ہم جہت نشو    2020

 

زوغ دے ب ایں ۔ اس میں نہ صرػ تعلیمی حصوؽ ب ابی بلکہ مجموعی طور میں ایسے اقدامات ا

 

ونما کو ف
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زوغ دے ب ایں  ۔ نیشنل ایجوکیشن ب الیسی 

 

دب اتی صحت بھی ف

 

میں ارلی چائلڈ ھوڈکئیر اینڈ ایجوکیشن ب الیسی نے ات   2020پر جسمانی ، ذہنی اور ج 

امل کیا۔ یہ ب الیسی بچوں کا کلی صحت کی صورحالؽ پر کو رسمیECCE جامعہ طرز رسائی کی ضرورت کو محسوس کرتے ہوئے 

 

 تعلیمی نظاؾ میں ا

ز اور مواقف ماحوؽ پید اکرنے کی خواہاں ہیں۔

 

 زور دیتے ہوئے اکتساب کے لیے موث

ٹھ ساؽ کی ابتدائی بچپن ات  ایسا دور ہے جس میں بچوں کی نشو نما کی بنیادیں مستحکم اور مضبوط ہوتی ہیں اس لئے یہ دور جو حمل سے آ

 اور توجہ کی ضرورت پر زور دیتا ہے خواہ وہ توجہ صحت ،حفظاؿ صحت ب ا تغذیہ پر ہی 

ت
 

 مشتمل ہے ،بچو ں کی صحیح معنوں میں نگہداس

ت

کیوں عمر ت

 بچے ہی آگے چل کر ات  صحت مند اور نفع بخش معاشرہ تعمیر کر ب ایں  گے۔ اس لئے بچوں کی صحت

ت

 کے نہ ہو کیونکہ صحت مند اور تندرس

 کی اشد ضرورت ہیں ۔ اگر ہم

ت
ت

ا وق

 

 حوالے سے جو بھی ضروری چیزیں ب ا معلومات ہوتی ہیں اؿ کا ات  ب ا ضابطہ اور منظم طریقے سے اندراج کرب

ز طلة

 

ا لازمی ہے ۔عزث 

 

گ اات کو قلم بند کرب
عط
م
ء بچوں کی ہمہ جہت شخصیت تعمیر کرنے کے خواہاں ہیں تو صحت کے ب ارے میں کسی بھی معلومات/

ز

 

ا ہے اس کے ب ارے میں جانیں گے م

ت

د ! اس اکائی میں ہم صحت کے ریکارڈ ،اؿ کی اہمیت اور  ط طرح سے ریکارڈ کو اکٹھا کر کے محفوظ کیا جاب ی 

 ٹیکہ کاری، قومی ٹیکہ کاری شیڈوؽ کے ب ارے میں بھی معلومات حاصل کریں گے۔

 (Objectives) مقاصد 3.1

 ہو جایں  گے کہ   اس اکائی کو مکمل کر ے اوکے عد  آ 
 
 اس قال

 ا ہے سمجھ سکیں ۔

ت

 ہیلتھ  ریکارڈ ب ا صحت کا ریکارڈ  کیا ہوب

 صحت کے ریکارڈ کی اہمیت واضح کر سکیں ۔ 

  ا  ہے بیاؿ کر سکیں۔

ت

 صحت کے ریکارڈ ابتدائی سطح پر مدرس کے لئے کیا اہمیت رکھ

  صحت ریکارڈ  کی دیکھ ریکھ(Maintenance) میں مہارت حاصل کر سکیں۔ 

 کی ضرورت اور اہمیت جاؿ سکیں ۔ 

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 و

 قومی  حفاظتی ٹیکہ کاری پروگراؾ کے ب ارے میں جاکاتری حاصل کر یں ۔ 

 حفاظتی ٹیکہ جات کے شیڈوؽ کے ب ارے میں سمجھ سکیں ۔ 

 حفاظتی ٹیکہ جاتی شیڈوؽ  کو محفوظ کرنے میں مہارت حاصل کر سکیں۔ 

 (Health Records) ڈریکارصحت کا  3.2

 ہی محدود ہے جو وقتاً 

ت

ا ہے"، صحت کی یہ تعریف صرػ جسمانی پہلو ت

ت

 سمجھا جاب

ت

"صحت کو عمو ما یمارریوں کی غیر موجودگی کی حال

زائے صحت   زاب ہو سکتی ہے۔ عالمی تنظیم ث 

 

ا یمارریوں ب ا کسی عارضے کی وجہ سے ج

ً

ت
ت

میں صحت کی تعریف یوں بیاؿ  1948نے  (WHO)فوق

 کی:



51 

 ہے اور صرػ یمارری ب ا کمزوری کی عدؾ موجودگی نہیں ہے"

ت

 " صحت مکمل جسمانی، ذہنی اور سماجی بہتری کی حال

Health is defined as a ‛state of complete physical, mental & social wellbeing 

& not merely the absence of a disease or infirmity.‚ 

ا ہے۔ صحت عمر بھر 

ت

 کو کہا جاب

ت

دب اتی بہتری کی حال

 

 ہیں کہ صحت اب جسمانی ، ذہنی اور سماجی، ج 

ت

اس تعریف سے ہم یوں سمجھ سکت

ز عوامل میں حیاتیاتی دث 

 

ز ی 

 

د یہ کہ صحت پر اث زی 

 

 ہے م

ت

عنصر،  جسمانی، ذہنی اور سماجی چیلنجوں  کے مطابقت اور اؿ کا نظم و ضبط کرنے کی صلاح 

امل ہیں۔ بنیادی ضرورب ات جن میں غذا، صاػ پینے کا ب انی، رہن سہن، صفا ئی

 

ز  سماجی و  ثقافتی، اقتصادی اور ماحولیاتی عنصر ا

 

صحت پر نماب اں اث

زما عناصر پر توجہ مرکوز کرنی 

 

چاہیے۔ ڈالتے ہیں۔اس لیے ضرورت اس ب ات کی ہے کہ بچوں کو ابتدائی بچپن سے ہی صحت کے حوالے سے کار ف

زات کو اچھی طرح سے تیار کریں اور اؿ کا ات  ریکارڈ محفوظ کریں۔ صحت کا

 

دہ بچوں کی صحت سے متعلق تماؾ دستاوث 

ت 

 والدین ، طبی عملہ، اسای

ز میں غیر معموؽ طور پر بہترین دیکھ ب اؽ کے لیے سہولیات میسر کرانے میں مد

 

د کر سکتا ہے۔ اس ریکارڈ ب ا  ہیلتھ ریکارڈ بچوں کی ابتدائی تعلیمی مراک

اکہ بچوں کا صحت کے ریکارڈ  ممکنہ

ت

ز کے اہلکار اؿ اور طبی عملہ کو یکجا کاؾ کرنے کی ضرورت ہے ب

 

طور  پر  کے لیے والدین ، ابتدائی تعلیمی مراک

 ہو۔

ت

 درس

 

ت

ت

 

ن ی

زی معلومات کا مجموعہ ہے جس میں بچے سے متعلق  تماؾ معلومات جیسے ا

 

زک )صحت کا ریکارڈ ات  ایسا دستاوث 

 

 
رزوپوم

ھ
اؿ کے  

 

ان

اریخ

ت

ائش ( یعنی قد،وزؿ اور دیگر جسمانی پیمائش طبی ب  
 
 کی پیمائش ، جسم پ

ت

،ب ا ڈ ی ماس (Medical History)قد ، وزؿ اور سر کی جسام

دیکس

  

امہ  (BMI)ای

 

امل ہوتے ہیں۔ صحت کا ریکارڈ ب ا صحت ب

 

ز بھی ا

 

بچہ کی غذائی اور طبی معائنہ کے نتائج اور احتیاطی تدابیر اور تجاوث 

ا ہے۔ (Status)اسٹیٹس

ت

ارہ کرب

 

 کی طرػ بھی  اا

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 صحت کے ریکارڈ سے کیا مراد ہے؟سواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

    (Significance of Health Records) اہمیتصحت ریکارڈ کی  3.3

دہ اور والدین کو 

ت 

زات مندرجہ ذیل اہمیت  رکھتے ہیں ۔یہ اسای

 

 ………صحت کے  ب ارے میں دستاوث 

زاہم کرتے ہیں۔ .1

 

 بچہ کی نشو نما سے متعلق معلومات ف
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 بچوں کی نشو نما کے متعین مراحل کے ب ارے میں جاکاتری دیتے ہیں ۔ .2

 اور نگرانی کرنے والے عملہ کو بچوں کی .3

ت
 

،دانتوں  کی دیکھ بھاؽ کی  یہ ریکارڈ بچوں کی نگہداس

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

صحت سے متعلق ضرورب ات جیسے و

اندہی کرنے  میں مدد کرتے ہیں۔

 
 

 ن

امل ہیں اؿ کے لئے  Allergiesدمہ کی یمارری۔ (Asthma)ایسے بچے جو کسی دائمی یمارری کے شکار ہوتے ہیں جس میں .4

 

وغیرہ ا

 خصوصی نگہداشتی منصوبہ بنانے میں مدد کرتے ہیں۔

ارہ دیتے ہیں کہ بچوں کی دیکھ بھاؽ س  کے ساتھ کی جائے ب ا لیحدہہ کرنے کی ضرورت ہے۔صحت ریکا .5

 

 رڈ اس ب ات کا بھی اا

ا ہے۔ .6

ت

 کے طور پر کاؾ کرب

ت

زسیلی سہول

ت

دہ ، نگہداشتی عملے اور صحت کے  اہلکار اؿ کے مابین ات  ث

ت 

امہ والدین ،اسای

 

 صحت ب

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

ا ہے اس کی کیا رڈیکاصحت رسواؽ : 

ت

 ۔      کیجئے  ؿبیا اہمیت ہوب

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Maintenance of Health Records)صحت ریکارڈ کی دیکھ بھاؽ  3.4

 ہم بچوں کو اعٰلی درجہ کی سہولیت دے کر اؿ کی صحت اور صحت کے 

ت

زار رکھنا اس لئے ضروری ہے کیونکہ اس کی بدول

ت

ز ف ریکارڈ کو  ث 

 ہیں کیونکہ یہ ہمیں بچوں کی ب الیدگی اور نشو نما میں رہنمائی کرتے ہیں ۔صحت کے ریکارڈ ،بچوں کے لئے 

ت

ضرورب ات کی حفاظت کر سکت

زی اہمیت  کے حامل ہیں ۔پروگراموں اور رہنما اصو

 

 لوں کا تعین کرنے میں ث 

دب اتی، جسمانی، سماجی اور وقوفی کے ب ارے میں 

 

دہ کے لئے بچوں کی شخصیت کے مختلف پہلوؤں جیسے طبی، ج 

ت 

ابتدائی سطح پر متعین اسای

زاہم کرتے ہیں۔ اس 

 

ا ہے کہ ابتدائی معلومات بہم پہنچانے کے علاوہ  کئی خامیوں اور میونں کے ب ارے میں جاکاتری  ف

ت

ا جاب

 

لئے یہ ضروری گرداب

ز کو بنانے کا

 

ا چاہئے اور اس ضروری دستاوث 

 

ا سطح  پر بچوں کے ساتھ وابستہ تماؾ اہلکار اؿ کو اؿ ریکارڈوں کی اہمیت کے ب ارے میں پتہ ہوب

 

 ہنر بھی آب

 چاہئے۔

دہ اور والدین کو اپنے بچوں کی شر

ت 

ا ہے بچوں کی نشوونما کا ب اقاعدہ ریکارڈ  اسای

ت

زاہم کرب

 

ح ب الیدگی اور نشوونما کے حوالے سے جاکاتری ف

اکہ موزوں   و مناس  تدابیر کو انا ب ا جا سکے۔ نیشنل کونسل آ ػ ایجوکیشنل ریسرچ اینڈ ٹرینگ

ت

دہ فارؾ مندرجہ ذیل دب ا کا تیار کر (NCERT)ب

 ۔ گیا ہے
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 (Health Record)ہیلتھ    ریکارڈ

اریخ 

ت

اؾ۔۔۔۔۔۔۔۔۔ ب

 

پیدائش ۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔  خوؿ کا گرو ۔۔۔۔۔۔۔۔۔بچے کا ب    

  اپریل جولائی ستمبر دسمبر  اپریل جولائی ستمبر

۔ قد1     ٹیڑھا پن ، بھینگا پن۔۔     

۔وزؿ2     اور کوئی نقص     

۔کاؿ5    ۔جسمانی پیمائش          3       

    

ت

 سر     سماث

زاج۔ کاؿ درد   

 

ز ھ کی ہڈی     کاؿ سے اج

 

 رث 

۔جلد6     سینہ     

اک اور گلا7   

 

۔ب  ب ازو     

 اوپری ب ازو     منہ سے سانس لینا   

زاب رہنا   

 

 ہاتھ     اکثر گلا ج

   8 

ت
 

۔دات  ارؾ     

 

 لان

۔جسمانی نقص9     پیر     

۔مخصوص نقص10          

ت

 گھٹنے سے ٹخنے ت

   11 

ت

۔بچےکی عمومی حال  ب ا وں     

اک یمارری12   

 

۔تشویش ب ۔آنکھیں4       

۔دیگر مرض13          

۔عمومی مشادف ات14          

ات15        

 

۔سفارا  

 معالج، طبیب کے دستخط        

 استاد کے دستخط        

زاہ کے دستخط          سرث 
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 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

ا ہے؟صحت کے ریکارڈ کو کیسے سواؽ : 

ت

 بناب ا جاب

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Vaccine) ویکسین 3.5

زاہم کرنے کے لیے بنائے جاتے ہیں۔ عمومی طور پر 

 

ز حیاتیاتی مادے ہوتے ہیں جو جسم کی  مختلف تعددی یمارریوں سے حفاظت ف

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

و

زاشیم کے کمزور ب ا غیر فعاؽ شدہ اشکاؽ ہوتے ہیں۔ ڈی  این اے ویکسین مائیکرو 
 
زؾ  / ج

 

 ز
ن

 

گ
گ

ا ارٓ این اے(DNA)آر کے استعماؽ  (RNA)ب 

ز ب ا تو منہ کے ذریعے دے سے بھی تیار کیے جا

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

ز جسمانی دفاعی نظاؾ کو   تے ہیں۔ و

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

 کیے جاتے ہیں۔ و

 

 گ کٹ
خ

 

ن

جاتے ہیں ب ا جسم کے اندر  ا

اایٹس، انفلوآینزا     ا متحرک کر

 

 گ
 گ ی
ہ ی
ور کے یمارریوں  کے خلاػ  دفاع کرنے میں کار گر روؽ ادا کرتے ہیں۔ یہ مخصوص یمارریوں مثلاً خسرہ، پولیو، 

 انگیز  بہت

ت
 

زاد کو  عفوت

 

ز استعماؽ کر کے اف

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

 ات  مربوط عمل ہے۔ جس میں و

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

زاہم کرتی ہیں۔و

 

سی دیگر یمارریوں سے حفاظت ف

ی  نظاؾ کو لڑنے کیلے تیار کرتے ہیں۔

ت

فعت

ز جسم کے مدا

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

ا  ہے ۔ یعنی و

ت

 امراض سے بچانے کے طریقہ کار کو پیدا کرب

اکہ بچوں کو اؿ یمارریوں سے بچاب ا جا سکیں ۔اس لیے یہ بہت ہی ابتدائی ادوار میں بچوں کو 

ت

ز کی ضرورت ہوتی ہے ب

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

مختلف قسم کے و

ا ہے جس بچے

ت

 پر ضروری عمل ہے جس کا جاننا  اور سمجھنا  تماؾ والدین اور بچوں کی فلاح و بہبود  سے وابستہ ذمہ داروں کے لیے لازمی بن جاب

ت
ت

 کو وق

 

 

گ ن
ص
ن ک

اا ایسے بچے  کمزور ،معذور متعین  کیے گی  و

ت

 گ
 خ
ت

ت

ی

 

ن

 ہیں۔ 

ت

اک اور جاؿ لیوا یمارریوں کے شکار ہو سکت

 

ز  نہ کیا جائے تو وہ بہت ہی خطرب

 
 

اث

 

ز  سے امیو ب

 

ز

 ہوتے ہے اور اموات کی شرح زب ادہ ہوتی ہے۔ 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 مراد ہے؟ اور و سے کیا یکسینوسواؽ : 

ن 

 

س
ک

 

 
ی

 

 

گ

 

ی 

 

 

ن

 

ص

ے کہتے ہیں 
ص
ک

 ؟

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 کی اہمیت 3.6

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

  (Importance of Vaccinations) و

 صحت عامہ کی اہم مدا خلتی کاروائی ہے جو تعددد یمارریوں

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

کے پھیلاؤ کو روکنے اور  انکے پھیلاؤ کو کنٹروؽ کرنے  میں کار آمد  و

ائیزیشن کیمپس کا مقصد 

 

 شیڈولز اور امیوب

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 ہوتی ہے یہ عموماً یمارریوں ، امراض اور شرح اموات کو کم کرتی ہے۔ ب اقاعدہ و

ت

 
ات

 

معموؽ ب

ا ہے۔ خاص طور پر

 

زاہم کرب

 

زاد اور معاشرے کو حفاظت ف

 

زین مریضوں اور قوت مدافعت سے  کے  تحت اف

ت

ازک ث

 

نوزائید ہ اور چھوٹے بچے، ب

زاد کی حفاظت کرتے ہیں۔

 

 محروؾ  اف
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Source: https:/link.springer.com/chapter/10.1007/978-3-031-24942-6_9 

ا لازؾ ہے۔ تماؾ حفاظتی ٹیکیںImmunizationاس لیے یہ کہا جا سکتا ہے کہ حفاظتی ٹیکے 

 

  فوری طور پر لگاب

(Immunization  بچے کی زندگی کے پہلے ساؽ ہی مکمل کرنی چاہیے کیونکہ دیکھا گیا ہے یہ بچے اپنی زندگی کے پہلے ہی ساؽ میں بہت)

 پر بچے کو حفاظتی ٹیکہ لگو

ت
ت

ا ساری یمارریوں کے شکار ہو جاتے ہیں  ۔محکمہ صحت کی طرػ سے وضع کردہ شیڈوؽ کی مکمل طور پر ب ابندی اور وق

 

اب

ی ہے کہ بچے کو خصوصاً پہلے ساؽ میں اور  اگر کسی  بچے نے کوئی  بھی حفاظتی  ٹیکہ ب ا دوا کسی بھی وجہ سے پہلے دو ساؽ میں نہ لی ہو تو یہ بہت ضرور

 جتنا جلد ہو سکے اؿ حفاظتی ٹیکہ ب ا خوراک کو دب ا جائے  ،کیونکہ ۔۔۔۔

اری زندگی اور آئندہ نسل کی حفاظت کرتی ہے۔1
 
 ۔یہ ہ

 ۔بچوں کو تعددد قسم کی معذوری سے بچاتی ہے۔2

3 

ت

 بچوں کے دفاعی نظاؾ کو قوت بخشتا ہے۔ جس کی بدول

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

۔ یمارریوں سے بچاؤ میں قوت مدافعت ابتدائی  دور میں کمزور ہوتی ہے۔ و

 پیدا ہو

ت

س ، روبیلہ، کھانسی اور دیگر امراض سے مقابلہ کرنے کی صلاح 

می 
م

اک یماررب اں جیسے 

 

 تی ہے۔خطرب

 انگیز امراض کی  روک تھاؾ کی جاتی ہے اور اؿ کے پھیلنے کو روکا جا سکتا ہے۔4

ت
 

 کے ذریعے عفوت

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

 ۔و

ا ئیٹس 5

 

 گ ااب
انس، میزلز،      ہ ی

 

 

 

زاد کو مختلف امراض  سے حفاظت دیتی ہے جیسے پولیو، روبیلا، ن

 

 اف

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

ز جسم کو -۔و

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

ا  وغیرہ۔ و

 

بی ،    زیکا، کروب

ض کے خلاػ محافظت کرنے والے مادے تیار کرتی ہیں اور جسم میں مناس  نظاؾ کو متحرک کر کے امراض کے خلاػ لڑنے میں مدد کرتی امرا

 ہیں۔

د یمارریوں، معذوروں اور موت کو روکتی ہے، خاص طور پر بچوں میں جن کا 6 ز شدی 

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

ز پوری دنیا میں لاکھوں جانیں بچاتی ہیں۔ و

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

قوت ۔و

ا ہے۔مدافعت

ت

ازک ہوب

 

  بہت ب

 کی نسبت بہت کم 7

ت

 یمارریوں کے علاج کی لاگ

ت

 ہے کیونکہ اقتصادی طور پر انکی لاگ

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

۔یمارریوں کو روکنے کا س  سے آساؿ  طریقہ و

 ہوتی ہے۔

8 

 

ن ٹ

 

سی
ن ک
زا حصہ کسی ات  مرض کے خلاػ و

 

   آب ادی کا ات   ث 
 

ا ہے اسے       (Vaccinate)۔ ح

ت

ہو جائے تو اس مرض کا پھیلاؤ رک جاب

Herd Immunity  زاد جو کسی طبی وجوہات کی بنا پر ویکسین نہیں لے ب ائے ہوں انکی بھی حفاظت ہو جاتی

 

 وہ اف

ت

کہتے ہیں۔ جس  کی بدول
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ا ہے کیونکہ

ت

زی اہمیت کا حامل ہوب

 

زی تعداد بچوں پر مشتمل ہے۔ کسی بھی معاشرے کے دفاعی نظاؾ میں بچوں کا دفاعی نظاؾ ث 

 

 معاشرے کی ات  ث 

 کی جائے تو 

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

ڈے  حاصل کی جا سکتی ہے۔ اسکوؽ ،  (Herd Immunity)ہوتی ہے۔ اگر بچوں کی ات  مخصوص گرو  کو و

ز 

 

ز میں ات   د  Day Care Centreکیر مراک

 

وبیٹر  ہے،  کیونکہ بچے ایسے اسکولوں اور مراک  

 

زیبی یمارری کے پھیلاؤ کا ان

ت

وسرے کے ف

زا قدؾ ہے 

 

 پھیلاؤ کو روکنے کے سمت ات  ث 

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 ۔ تعلق میں رہتے ہیں۔ یہاں یمارریوں کے پھیلنے کا صد فیصد امکاؿ رہتا ہے ۔ اس لیے و

زوغ ملتا ہے ۔ اس سے نہ صرػ بچوں بلکہ مجموعی طور پر صحت کے حوالے سے لیے گئے اقدامات کی 

 

 سے عالمی صحت کو ف

 

ن

 

ص

 

ی گ 

 

سی
ن ک

و

اری انفرادی صحت او
 
ز ہے، جو ہ

 

 
انی صحت کے تحفظ کا ات  لازمی ج

 

 ان

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 ملتی ہے۔ اس لیے یہ کہنا بے جا نہ  ہو گا کہ و

ت

 
ر خوشحالی بھی ویتت

 ہے۔  کا ضامن 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 کی اہمیت بیاؿ کریں۔سواؽ : 

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 و

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (National Immunization Programme)قومی حفاظتی ٹیکہ کاری پروگراؾ  3.7

 پر  

ت
ت

ز اور اؿ کے معقوؽ وق

 

 
 

قومی حفاظتی ٹیکہ  کاری پروگراؾ ات  جامعہ منصوبہ ہے جو مختلف یمارریوں کے لیے سفارش کردہ وی

ا ہے ۔خصوصی طور پر نو 

ت

زاد کو مختلف یمارریوں سے بچانے کے لیے انا  ب ا جاب

 

ا ہے ۔بہت سارے ممالک میں یہی شیڈوؽ اف

ت

زائیدہ دینے کا احاطہ کرب

ز یمارریوں کو پھیلنے سے اور بچو دث 

 

 ی 

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

زیشن شیڈوؽ کا بنیاد ی مقصد صحت عامہ کی حفاظت ہے جو و

 
 

اث

 

ا ہے۔ قومی ایموب

ت

ں پر توجہ مرکوز کرب

انس،    ہیپٹیائٹس ، میز لز              و غیرہ 

 
 

ا ، ٹ  زز ب 
ھن

ت

ئ ت

ائیڈ ، ڈ

 

 

 

ائ

 

امل ہیںروکتا ہے۔ جس میں مختلف یماررب اں جیسے پولیو، روبیلا، ب

 

 کا استعماؽ آب ادی میں ا

 
 

۔ وسن

زیشن شیڈوؽ کو بچوں کی عمر کے اعتبار سے منظم کیا گیا ہے

 
 

اث

 

ا ہے ۔ قومی ایموب

ت

د ہے اس کہ اعتبار سے طے ہوب جس میں یہ  یمارری کتنی عاؾ ا ور  شدی 

وز     دی جائے اور خوراک  ط ذریعے سے بچے میں واضح طور پر دکھا ب ا گیا ہے کہ  ط عمر پر بچوں کو کوؿ سا ویکسین اورو یکسین کی کتنی خوراک/ ڈ

 اکثر پیدائش سے شروع کی جاتی ہے اور عمر کے پہلے

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

 چند دی جائے،  یعنی منہ کے ذریعے ب ا  جلد کے ذریعے ب ا پٹھوں کے اندر۔ ابتدائی و

ز                       

  

 

 جاری رہتی ہے۔ بو سٹر خوراک اور دیگر اضافی وی

ت

 اور اس سے زب ادہ کے عمر میں بھی دئیے جاتے ہیں۔ روٹین ویکسین یعنی  سالوں ت

ت
 

بلوث

ز کا استعماؽ  وب ا ءکی صورت حاؽ جیسے کووڈ 

 

 
 

زاد کے لیے لازمی ہیں اس شیڈوؽ کا لازمی حصہ ہیں۔ خصوصی وی

 

کی وب اء کے دوراؿ  19کہ جو تماؾ اف

 کی اہمیت کے ب ارے میں    ب ا اس سے پہلے وب ائی صورحالؽ میں استعماؽ کیا گیا ،   

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

ب ا کسی یمارری ب ا عارضہ جسے صحت عامہ کو خطرہ لاحق ہو۔ و

 مہم کے ساتھ منسلک تماؾ اہل کاروں کو فیصلہ سازی میں مدد مل سکے ۔شیڈوؽ 

 

ن

 

 ص
ی

 

گ
ص
ن ک

کی آگاہ کیا جائے ، شک و شبہات کو دور کیا جائے اور و

 

ت

 
ت ز

 

 ووں کی موث
ن

 

ی گ 
ص
ن ک

  و

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
ی

 

س
ن ک

دا خو  ا ستہ اگر کوئی یمارری وب ا ئی صورحالؽ اختیار کر لے فعاؽ نگرانی و

 

 اور سلامتی کے لیے بہت ضروری ہے۔ ج

ا ہے ۔ نیشنل

ت

ز اور معیار ات کے ساتھ ہم آہنگ ہوب

 

زیشن شیڈوؽ بین الاقو امی تجاوث 

 
 

اث

 

ز میم کی جا سکتی ہے ۔ نیشنل ایموب

ت

زیشن  تو شیڈوؽ میں ث

 
 

اث

 

ا  میوب
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ز

 
 

اث

 

 شیڈوؽ  ورلڈ ہیلتھ آرگ

 

 
 

 

زوؽ اینڈ پریون

 
 

ز ن

 

ز ث 

 

 Centre for disease control andیشن اور ینٹر  فارڈث 

Prevention    کیا ہے۔ یہ اس ب ات کو یقینی بناتے ہیں کہ دنیا بھر میں یمارری کی روک تھاؾ کی کاوشوں میں استحکاؾ  

ت

جیسی تنظیموں نے مرت

زیشن شیڈوؽ عوامی صحت میں

 
 

اث

 

ا ہے ۔ اس لیے نیشنل ایموب

 

 ات  لازمی آلا کار ہے جو ہمیں یمارریوں کی روک تھاؾ میں مدد، مرض اور اموات کی لاب

ا ہے۔

ت

زھاب

 

ا ہے  اور مجموعی طور پر صحت عامہ کو ث 

ت

 شرح کو کم کرب

 

زامیو قومی 3.8

 
 

اث

 

دوؽ  یشنب  (National Immunization Schedule)ج 

        

 
 

 ویکسین کب دب ا جائے خوراک  )راستہ ( روٹ )حصہ(                                   سات

 نو زائیدہ

  

 

 ب ایں  ب ازو  اوپری جات

 انٹرا             ڈرمل 

ز جلد   زث 

ایم ایل   0.1

ایم ایل  0.5)

)

ت

 ات  مہینہ ت

پیدائش کے موع  پر ب ا جلد سے جلد ، ات  

 

ت

 ساؽ کی عمر ت

 بی سی جی

 کے درمیاؿ اگلی 

 

جان

  

 

 جات

 انٹرا مسکولر 

کے اندر وؿپٹھوں   

ایم ایل 0.5  

پیدائش کے موع  پر ب ا  پیدائش کے عد   

 

ت

 چوبیس گھنٹے کے اندر ت

 بی

 

 

 

 ہپاٹ

 ) پیدائش پر ڈوز( 

 منہ  میں 

 (oral) 

 منہ کے ذریعے

 دو قطرے

پیدائش کے موع  پر ب ا پیدائش کے پہلے 

 پندرہ دنوں میں۔

0او پی وی۔   

 منہ میں 

 (oral) 

 منہ کے ذریعے

 دو قطرے

  
 

چھے ہفتہ، دس ہفتہ اور چودہ ہفتہ میں) ح

 بچہ  ب انچ ساؽ کا ہوا ہو۔(

ت

 ت

 & 2 ,1او پی وی

3  



58 

 کے درمیاؿ اگلی 

 

جان

  

 

 جات

 انٹرا مسکولر

 پٹھوں کے اندروؿ 

ایم ایل0.5  

  
 

چھے ہفتہ، دس ہفتہ اور چودہ ہفتہ میں) ح

 بچہ   ات  ساؽ کا ہوا ہو۔(

ت

 ت

1, 2 & 3  

 

 

ٹ

 

 ن
ااون لی

 

گ

 

ی  گ 
ئ
 

 منہ میں

(oral) 

 منہ کے ذریعے  

 ب انچ قطرے

  
 

چھٹے ہفتہ، دس ہفتہ اور چودہ ہفتہ میں) ح

 بچہ   ات  ساؽ کا ہوا ہو۔(

ت

 ت

ا وایئرس

 

 روب

  

 

ایم ایل 0.1 دروؿ   جلد دو کسری  دایں  ب ازو اوپری جات    -دو کسری خوراک  

ت

چھ اور چودہ ہفتوں ت  آی پی وی 

  

 

ایم ایل 0.5 جلد کے نیچے  دایں  ب ازو اوپری جات  

 

ت

  ت
 

 ۔ ح

ت

ا ب ارہ مہینے ت

ت

نویں مہینے مکمل  ب

 بچہ ب انچ ساؽ کا ہو چکا ہو 

میزلز  /  ایم آ ر ۔ پہلا 

 ڈوز

  

 

ایم ایل 0.5 جلد کے اندر ب ایں  ب ازو اوپری جات   

ت

ا ب ارہویں مہینے ت

ت

**1جے ای ۔ نویں مہینے ب  

 منہ میں

(oral) 

 منہ کے ذریعے 

ایم  1.0

ایل)ات  لاکھ 

انٹرنیشنل 

 یونٹس(

مکمل نویں مہینے میں میزلز اور  روبیلا کے 

 ساتھ

امن  اے)

 

 1وب

 خوراک(

 بچوں کے لیے

 کے درمیاؿ اگلی 

 

جان

  

 

 جات

پٹھوں کے اندر/ 

 دروؿ 

ایم ایل 0.5   

ت

ا چوبیس مہینے ت

ت

1-ڈی پی ٹی بوسٹر سولہویں مہینے ب  

دایں  ب از و میں اوپر کی 

  

 

 جات

ز جلد ایم ایل0.5 زث    

ت

ا  چوبیس مہینے ت

ت

ڈوز                      2 -میزلز/     ایم آر سولہویں مہینے ب  

  دو قطرے منہ کے ذریعے منہ میں

ت

ا  چوبیس مہینے ت

ت

 او پی وی بوسٹر سولہویں مہینے ب

ب ایں  ب ازو کے اوپری   حصے  

 میں

ز جلد ایم ایل 0.5 زث    

ت

ا  چوبیس مہینے ت

ت

2-جے ای  سولہویں مہینے ب  

میں منہ  منہ کے ذریعے 

ایم ایل ) 2.0 

دو لاکھ 

انٹرنیشنل 

 یونٹس(

ز چھ  
 
  ۔ہ

ت

ا اٹھارویں مہینے ت

ت

سولہویں مہینے ب

 

ت

 ماہ کے عد  ات  ڈوز ب انچ ساؽ کی عمر ت

ا مین 

 

اے***) -وب

ا   نویں ڈوز 

ت

دوسرے  ب

)

ت

 ت
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ز جلد اوپری ب ازو ایم ایل0.5 زث    

ت

ا چھ ساؽ ت

ت

2ڈی پی ٹی بوسٹر ب انچ ب  

ز جلد اوپری ب ازو ایم ایل 0.5 زث    

ت

 ٹی ٹی دس ساؽ سے سولہ ساؽ کی عمر ت

 

 

   

*Give TT-2 or Booster doses before 36 weeks of pregnancy. However, give 

these even if more than 36 weeks have passed. Give TT to a woman in 

labour, if she has not previously received TT. 

**JE Vaccine is introduced in select endemic districts after the campaign. 
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 *** The 2nd to 9th doses of Vitamin A can be administered to children 1-5 

years old during biannual rounds, in collaboration with ICDS. 

دوؽ کی دیکھ بھاؽ 3.9 زیشن ج 

 
 

اث

 

       (Maintenance of Immunization Schedule) امیوب

زیشن شیڈوؽ کی 

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

زار رکھنا یمارریوں سے بچاؤ کے لئے بہت اہم ہے ۔یہاں کچھ اہم کاتت ہیں جو ا

ت

زف زیشن شیڈوؽ کو ث 

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

ا

 حفاظت کے ب ارے میں  غور کرنے کے لئے ضروری ہیں:

زیشن شیڈوؽ مقامی صحت کاروں ب ا قومی  -۔سفارش کردہ خطوط پر عمل کریں:1

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

د ا دی  اکہ ج 

ت

زیشن پروگراؾ سے رابطہ کریں ب

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

ا

ا چاہیے۔

 

ز کی جاتی ہیں اور انہیں  ط عمر میں لیا جا ب

 

ز تجوث 

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

 حاصل کیا جا سکے یہ دفاب ات ب ا رہنما خطوط بتاتے ہیں کہ کوؿ سے و

ز کی تفصیلات کو ریکارڈ میں رکھیں:2

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

ز کی تفصیلات کو-۔و

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

اریخیں ،ویکسین کی قسمیں اور کسی بھی فی  تماؾ و

ت

ریکارڈ کریں جس میں ب

 

ت

 صحت کے ریکارڈ کے ذریعے رکھ سکت

 

ا  الیکٹر ات زدی  صحت کا ریکارڈ ب 

 

 کارڈ ،شخصی/ف

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

امل ہوں۔ آ  یہ ریکارڈ، و

 

زات کا ذکر ا

 

ہیں۔ اث

 
گ 
ص
ن ک

اریخ سے آگاہ ہوں۔یہ اس ب ات کو یقینی بناتی ہے کہ  آ  اور آ  کا صحت کار آ  کی و

ت

ز کی ب

 

ز

 

ن
 

دوؽ تیار کریں:3 ز کی -۔ منظم طور پر چ   ا  کی ج 

 

اکہ تجوث 

ت

خاص طور پر ابتدائی بچپن میں ،منظم طور پر اپنے صحت کار سے معائنہ کروایں  ب

ص کرنے

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

زیشن کی حیثیت کی 

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

ز پر گفتگو کریں اور انہیں حاصل کریں ۔یہ چ   ا  آ  کی ا

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

زاہم   جانے والی و

 

ز ف

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

،ضروری و

 کرنے اور کسی بھی سواؽ  ب ا شک و شبہ دور کرنے کے لئے ہوتے ہیں۔

دوؽ پر عمل کریں:Catch up۔4 ز شدہ ویکسین چھوڑ دی ہیں ،تو اپنے صحت کار سے مشورہ کریں -ج 

 

اگر آ  ب ا آ  کے بچے نے کوئی تجوث 

زاہم کر catch upکہ وہ آ  کو 

 

دوؽ کے ب ارے میں دفاب ات ف ز کے کے ج 

 

ز

 

گ ن
ص
ن ک

دوؽ کی رہنمائی کرتی ہے۔ امکانی عمر اور پچھلی و یں ۔یہ ج 

 

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

ا ہے۔(Vaccination)مطابق و

ت

 کی تکمیل کیسے کی جائے اس کی رہنمائی کرب

 کے ب ارے میں مطلع ر-۔ویکسین کی ضرورت سے آگاہ کریں:5

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

ہیں مخصوص صورتوں میں مًثلا اسکوؽ داخلہ  ،سفر ب ا پیشہ سے متعلق و

زیشن کی ضرورت ہو سکتی ہے۔

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

د ا زی 

 

زیشن کے علاوہ م

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

زاد کو معموؽ  کے  ا

 

 ۔کچھ اداروں  ،ممالک ب ا مخصوص اف

ز ات پر مستقبل میں تبدیلیاں ہو سکتی ہیں جو نئی سائنسی ثبوت ب ا یمارریوں کے پھیلاؤ کی  -۔ویکسین کی شفا رسا ت سے آگاہ رہیں:6

 

ویکسین کی تجوث 

 وجہ سے 

 

 
 

 

ز کنٹروؽ اور پری ون

 

 
 

زیشن ب ا ینٹر  فار       ڈی

 
 

اث

 

 Centre for Diseaseہوتی ہیں  ۔معتبر صحت کی تنظیموں مثلاً ور لڈ ہیلتھ آرگ

Control & Prevention   زات کے ب ارے میں آگاہ

 

دیٹس ب ا نئی تجوث 

 

زین ای 

ت

ازہ ث

ت

          سائٹس کا ب اقاعدہ چ   کر کے کسی بھی ب
 

کی وت

 رہیں۔

زین صحت سے مشورہ لیں:۔ما7
 
ز -ہ

 
زات کی علامات کے ب ارے میں کوئی تشویش ب ا سوالات ہیں تو ماہ

 

 کا شیڈوؽ ،فی اث

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

اگر آ  کو و

زاہم

 

زات کی بنیاد پر شخصی رہنمائی ف

 

زیشن کی تجوث 

 
 

ا ث

 

 ووب
 من
ن

زدی ضرورتوں ،اور مقامی ا

 

اریخ ،ف

ت

  صحت سے مشورہ کریں۔  وہ آ  کو آ  کی طبی ب

ت

کر سکت

 ۔ہیں
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زیشن   

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

زیشن کی منظم شیڈوؽ کی حفاظت نہ صرػ شخصی حفاظت کے لئے بلکہ سماجی حفاظت کے لئے بھی ضروری ہے۔ ا

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

ا

دوؽ پچھلے  زوغ دیتے ہیں۔ یہ ج 

 

زین واقفیت رہنے سے آ   اپنی اور اپنے آس ب اس والوں کی کلی صحت اور تندرستی کو ف

ت

ازہ ث

ت

کے شیڈوؽ ساتھ ب

زیشن اور 

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

اری رہنمائی کرتے ہیں۔ا
 
زیشن کی تکمیل کیسے کی جائےاس میں ہ

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

 عمر کے اعتبار سے  نئی ا

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

زامیوسواؽ : 

 
 

اث

 

دوؽ کی یشنب  کیوں ضروری ہے؟ بھاؽ یکھد ج 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes) نتائجاکتسابی  3.10

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

  اریخ میں معلومات بہم صحت کے ریکارڈ ب ا ہیلتھ ریکارڈ

ت

انی صحت کے لئے بہت اہم ہیں ۔یہ عموماً  میڈیکل ب

 

زیشن ریکارڈ ان

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

اور ا

 ہوتے ہیں ۔

ت

 
ات

 

ز کے علاوہ ہسپتالوں ، کلینکس اور دیگر اداروں میں بھی اہم ب

 

 پہنچاتے ہیں  اور ابتدائی تعلیمی اداروں ، طبی مراک

  ص،  علاج اور

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

اری نشوونما اور ب الیدگی صحت کے ریکارڈ طبی 
 
 کہ ہ

ت

دوائیوں کے ب ارے میں معلومات کو جمع کرتے ہیں یہاں ت

ا ہے۔

ت

زاہم کرب

 

 کے مدارج کے ب ارے میں معلومات ف

  زیشن اسٹیٹس

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

ز سے محفوظ رکھنے میں مدد کرتے ہیں ۔یہ ا

 

ز

 

ن

 

س
گ ک
ف

 

ن

ارے جسم کو یمارریوں اور ا
 
زیشن ریکارڈ وقتی طور پر ہ

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

ا

(Status) ارے جسم کو مختلف یمارریوں کے خلاػ محفوظ بنانے میں اہم کردار ادا کرتے ہیں
 
کے ب ارے میں آگاہ کرتے ہیں جو ہ

 اس لئے اؿ تماؾ ریکارڈوں کا بچوں کی صحت اور نشو نما میں کلیدی روؽ ہے۔

زہنگ  3.11

 

 (Glossary) ف

 (Health) صحت

  (Health Record) صحت کا ریکارڈ

  ٹیکہ اندازی

 

ن

 

 ص
ی

 

 گ
سی
ن ک

 (Vaccination)و

  (Immunization) حفاظتی ٹیکہ جات

 (Schedule) شیڈوؽ

 NIP  (National Immunization Program) 
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OPV  (Oral Polio Vaccine) 

DPT (Diphtheria-Pertussis-Tetanus) 

 BCG (Bacille Calmette-Guerin) 

 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں  3.12

 (Objective Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  معروضی

ا ہے۔ .1

 

دہ کو بچوں کی نشوونما کے ب ارے میں آگاہ کراب

ت 

 ہیلتھ ریکارڈ کا مقصد والدین اور اسای

(a)                  صحیح  (b)                                 غلط    (c)  پتہ نہیں(d)                                                             اؿ میں سے کوئی نہیں 

د عارضے میں مبتلا ہوتے ہیں۔ .2  ہوتے ہیں جو شدی 

ت

 
ات

 

اندہی کرنے میں مدد ب

 
 

 ہیلتھ ریکارڈ ایسے بچوں کی ن

(a)صحیح  (b) غلط    (c)  پتہ نہیں  (d) اؿ میں سے کوئی نہیں 

3. WHO ط کا مخفف ہے؟  

(a) World Health Organization  (b) World Yoga Organization  

(c) World Health Organization   (d)اؿ میں سے کوئی نہیں 

4. NIP   ہے:  ط کا مخفف 

(a)  Program National Immunization (b) National Immunization 

 (c) دونوں      (d) اؿ میں سے کوئی نہیں 

5. DPT  امل ہیں؟میں کوؿ سے

 

 ویکسین ا

(a) Diphtheria Pertussis Tetanus (b) Diphtheria Polio Tetanus 

 (c) Diphtheria Pneumonia Tetanus (d) کوئی نہیں۔ 

6. BCG ا ہے؟

ت

  ط یمارری کے لئے استعماؽ ہوب

(a) Tuberculosis (b) Typhoid  (c) Tetanus  (d) اؿ میں سے کوئی نہیں 

 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

 صحت سے آ  کیا سمجھتے ہیں؟ .1

 صحت  کے ریکارڈ کی اہمیت پر نوٹ لکھیں۔ .2

ا ہے؟ .3

ت

 صحت  کے ریکارڈ میں کن کن کاتت کا اندراج ہوب
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 ے۔ .4
ھن
لک

ے کہتے ہیں ؟
ص
ک

 ویکسین 

ا ہے؟ .5

ت

 ویکسین ریکارڈ کیسے تیار کیا جاب

 (Long Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  یلطو

ا ہے بیاؿ کریں۔ ECCEہیلتھ ریکارڈ ات   .1

ت

 سے وابستہ اہلکار کے لئے کیا اہمیت رکھ

 سے پیش کریں۔ .2

ت

زیشن پروگراؾ کو وضاح

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

زیشن کیاہے ؟ قومی ا

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

 ا

زار رکھنے کے اقدامات بیاؿ کرے؟ .3

ت

زف زیشن کو ث 

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

 ا

ا لازمی ہے تفصیل سے بیاؿ کریں۔ نو زائیدہ .4

 

 بچوں کے لئے کوؿ کوؿ سے ویکسین لگاب

دوؽ کو تفصیل سے پیش کریں۔ .5 زیشن  ج 

 
 

اث

 

 ووب
 من
ن

 قومی ا

زتجو  3.13

 

 (Suggested Learning Resources)مواد  کردہ اکتسابی ث 
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[CrossRef] 

3. Infant and Child Mortality in India: Levels trends and determinants. 

Available from: www.unicef.org/india/factsheetMedia (2).pdf. 
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4. National Health Mission: A brief note on Janani Surakhsha Karyakram: 

The new initiative of Ministry of Health and Family Welfare. Available 

from:nrhm.gov.in/nrhm-components/rmnch—a/maternal-health/janani-

shishu-suraksha-yojana. Accessed October 15, 2023. 
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65 

 

 مسئل   عمومیصحت کے ۔ 4اکائی

(Common Health Issues) 

زا

 

 
 اکائی کے اج

 (nwiExxd irxw)تمہید   4.0

 (sesn irjnUمقاصد )  4.1 

  عاؾ علامات کی کی ںیوریمار  4.2

ت
 

 (   Identification of common Symptoms) شناح

 (Common Ailments and infectious disease) یماررب اں( )وب ائییاور تعدد ںب ارعاؾ یمار  4.3

 تدابیر طیاحتیا کو روکنے کے لیے ؤکے پھیلا ںیور( یمار)وب ائییتعدد بچوں میں  4.4

(Precautions to be followed for preventing the spread of infectious diseases 

among Children) 

دہ کا کردار ینوالد صحت کے مسئل کو حل کرنے میں 4.5

ت 

 اور اسای

(Role of parent and teacher in addressing Health issues) 

 (Learning Outcomes) نتائجاکتسابی   4.6

زہنگ  4.7

 

 (Glossary) ف

 ( Unit End Exercises) ںسرگرمیا کے اختتاؾ کی اکائی 4.8

زتجو  4.9

 

 (Suggested Learning Resourcesمواد ) کردہ اکتسابی ث 

 (nwiExxd irxw)تمہید  4.0

 اور تعلیمابتدائی بچپن  

ت
 

ز کرتی ہے تعلیم میں بہت اہمیت کی حامل  کی نگہداس
 
زس کی عمر کی مدت کو ظاہ جو پیدائش سے لے کر آٹھ ث 

  یہ تعلیم ات  اچھے معیار کی ہو تو طلبہ کی
 

 نتی  ہے اور ح

 

ہمہ جہت  ہوتی ہے ،کیونکہ یہ بچوں کے لیے بھرپور جسمانی اور ذہنی نشوونما کا ب اث

دب اتی اور سماجی اکتسابی کامیابی  کی شخصیت کی نشوونما

 

زاہم کرتی ہے۔اس عمر کی  ابتدائی تعلیم طلبہ میں جسمانی، ذہنی،ج 

 

زوغ میں بہت مدد ف

 

کے ف

 (ECCE- Early Childhood Care and  Education)بنیادبھی رکھتی ہے۔ابتدائی بچپن کی دیکھ بھاؽ کی تعلیم

 ۔اُس کی اہمیت  واضح ہوتی ہیںدرج ذیل کاتت سے  ۔بہت ہی اہمیت کی حامل ہے 
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اؿ کی عمر کا وہ مرحلہ ہوتے ہیں جس میں جسم کے ساتھ ساتھ ذہنی نشوونما بھی اپنے عروج پر ہوتی  

 

ز ان
 
زس ہ ابتدائی بچپن کے ث 

ز بچے کی مجموعی ذہنی نشوونما کا 
 
ا ہے ،جو کہ 85ہے۔ چونکہ عموماً ہ

ت

 مکمل ہو جاب

ت

زس کی عمر ت صحت مند دماغی نشوونما کے  فیصد سے زب ادہ حصہ چھ ث 

ز بچہ کو ابتدائی بچپن کی معیا
 
ا ہے۔ اس لیے یہ بہت اہم ہے کہ ہ

ت

اندہی بھی کرب

 
 

ری لیےابتدائی سالوں میں دماغی صحت کی مناس  دیکھ بھاؽ کی ن

زاہم کی جائے۔

 

 رسائی ف

ت

زی  ، سماECCEدیکھ بھاؽ اور تعلیم ت

ت

زی ، ذہنی ث

ت

ز بچے کو جسمانی ث
 
زی  حا صل کا مجموعی مقصد ہ

ت

دب اتی و اخلای  ث

 

جی ج 

زی 

ت

ا ہے۔ ثقافتی ، فنکارانہ ث

 

زی (Literacy)کرواب

ت

زسیلی مہارتوں کے لیے ابتدائی زب اؿ  کی خواندگی اور عددی ث

ت

ز ث

 

 Literacy)اورموث

and Numeracy)ہم خاص طور پر جسمانی صحت کی ب ات کرتے ہیں تو ہم  
 

ا ہے ۔ح

ت

یہ  کے شعبوں میں بہترین نتائج حاصل کرواب

ی نظاؾ

ت

فعت

زاج ہوتے ہیں جن کا مدا

 

ازک م

 

ز بچے کا بنیادی حق ہے ، چونکہ بچے بہت ہی ب
 
 Immune)جانتے ہیں کہ اچھی صحت ہ

System)  ا ۔اس لیے اؿ کو بہت جلد یمارر ہونے کا اندیشہ بنا رہتا ہے ،یہ بہت ضروری ہے کہ

ت

زے عمر کے لوگوں جتنا مضبوط نہیں ہوب

 

بھی ث 

اکہ وہ یمارری سے محفوظ رہیں اور اچھی بچوں کی ابتدائی تعلیم

ت

 کے دوراؿ  اؿ  کی صحت کی دیکھ بھاؽ اور خیاؽ بہترین طریقے سے کی جانی چاہیے ب

 Strong and)صحت کے مالک بنیں۔ جس سے یہ آ گے چل کر صحت مند جسم اور ذہن کے مالک بن کر ات  متحرک اور مضبوط

Dynamic) زوغ میں انا  تعاو

 

 ۔سکیںؿ پیش کر معاشرے کے ف

اور  (Screening)بچوں میں صحت کی اس اہمیت کو دیکھتے ہوئے اسکولوں میں تھوڑے وقفہ  کے عد  بچوں کی ا سکریننگ/ جانچ 

ص کے طریقوں کا استعماؽ کر کے اؿ کی عمر کے ابتدائی مرحلے میں ہی کسی سنگین یمارری اور معذوری

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

 Serious)صحت کی 

Decease) ا کے حساب سے صحت کی  -Routine)روٹین( جا سکتا ہے۔ ملک کے بھی  چھوٹے بچوں کا ات  معموؽ کا پتا لگاب 

زاہم کر اس   (screening)اسکریننگ

 

 کی جا سکے اور فوری طور پر طبی امداد ف

ت
 

 رہتے اؿ میں کسی یمارری کی جلد شناح

ت
ت

اکہ وق

ت

کی جانی چاہیے ب

 ،عاؾ یماررب اں اور و یمارری کا علاج بھی کیا جا سکے۔ اس اکائی میں 

ت
 

ہم بچوں کے صحت کے عمومی مسئل کے تحت یمارریوں کی عاؾ علامات کی شناح

 اور اؿ  یمارریوں کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے احتیاطی تدابیر کو انا نے میں والدین (Infectious Diseases)ب ائی یمارریوں

ت
 

کی شناح

انی کریں گے۔

 

دہ کے کردار پر نظر ب

ت 

 اور اسای

 (sesn irjnU)مقاصد  4.1

 ہو جایں  گے کہ  
 
 اس اکائی کو مکمل کر ے اوکے عد  آ  اس قال

 بچوں کی صحت کے معنی اورمفہوؾ کو سمجھ سکیں ۔ 

 کر سکیں۔ 

ت
 

 بچوں میں مختلف یمارریوں کی عاؾ علامات کی شناح

 بچوں کی کچھ عاؾ اور وب ائی)تعددی( یمارریوں کی معلومات حاصل کر ب ایں ۔ 

 لی و ب ائی یمارریوں)تعددی یمارریوں( کے بچوں میں پھیلاؤ کو روکنے کے لیے احتیاطی تدابیر اختیار کرسکیں۔آگےآنے وا 

 دہ کا کردار جاؿ سکیں۔

ت 

ن اچھی صحت  کویقینی بنانے میں والدین اور اسای
 
می

 بچوں
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  عاؾ علامات کی کی ںیوریمار 4.2

ت
 

 (   Identification of common Symptoms) شناح

کے پروگراؾ   (ECCE-Early childhood Care and Education)بچپن اور دیکھ بھاؽ کی تعلیم ابتدائی 

اسکولوں میں طلبہ کی جسمانی صحت کے ساتھ ساتھ ذہنی صحت میں بھی سدھار لانے کے لیے اور بچوں کی اچھی صحت کو یقینی بنانے کے تحت 

ز اسکوؽ میں روزانہ بچو
 
-Daily Routine Health Check)ں کی صحت کا معائنہکے لیے بہت ضروری ہے کہ ملک کے ہ

up)  ا ہے جن میں مختلف یمارریوں

 

 کرب

ت
 

کا معموؽ بناب ا جائے ۔روزانہ بچوں کی صحت کے معائنہ کے معموؽ کا مقصد اسکوؽ کے اؿ طلة کی شناح

 کی بنیاد پر اؿ کا علاج کیا جا سکے، ب ا وا

ت
 

لدین کو بتاب ا جا سکے۔ روزانہ کے اس معموؽ/ پروگراؾ کی کے اسباب دکھائی دیتے ہوں اور پھر اس شناح

ز تعلیمی ساؽ کی شروعات میں ضرور کی جانی چاہیے، جس میں ہم طلبہ کی روزانہ کی کارکردگیوں کی بنیاد پر طلة کی صحت کی جانچ
 
 کے شروعات  ہ

اندہی

 
 

ز بچے کی صحت کے ب ارے میں ن
 
اکہ آ  ہ

ت

زہ لیتے ہیں، ب

 
 

کر سکیں ۔ بچے میں موجود یمارری کی علامات  دوراؿ ات  مختصر جاث

(Symptoms)  اس  یمارری کی روک تھاؾ کے لیے کاؾ کر سکیں۔ اسکولوں میں صحت کی 

ت
ت

ز وق کی بنیاد پر عارضہ کا   اندازہ گ  جائے اور ہم ث 

 میں مدد ملتی ہے  ۔ صحت کی جانچ ( کے پھیلاؤ کو کم کرنے -Infectious Diseasesجانچ سے طلة میں وب ائی یمارریوں) تعددی یمارریوں

ا ہے کہ کن بچوں کو یمارری کی وجہ سے گھر پر ر ہنا زب ادہ محفوظ ہے۔ساتھ ہی ساتھ ڈیلی ہیلتھ

ت

 چ   ا  علم کی بنیاد پر ہمیں یہ ب ا آسانی پتہ چل جاب

ا ہے جس  سے  کسی بچہ میں یمارری کو پہچا

ت

زاہم کرب

 

ز بھی ف ز بچے کی بنیادی صحت کی تصوث 
 
ننے  میں بھی مدد ملتی ہے ۔ اس میں کوئی شک نہیں کہ کو ہ

ا ہے۔

ت

 استاد طلة کے اندر موجود کسی بھی علامات کی بنیاد پر بچہ کی یمارری کو آسانی سے پہچاؿ کر بچے کی طبی جانچ کرواب

(i) ا چاہیے؟

 

 صحت کی جانچ کب کرب

چاہیے۔ اسے دورانیہ کے طرز میں چلا  ئے۔ اس کے علاوہ اسکوؽ کے دؿ کی شروعات معموؽ کے مطابق بچوں کی صحت کی جانچ سے ہونی 

ز علم کو چاہیے کہ وہ بچوں
 
  میں کچھ بھی تبدیلی نظر آ رہی ہو تو فورا رپورٹ کریں۔کی  ہ

ٔ
او

ت

زب  صحت کی جانچ کریں اگر اؿ کو بچہ کے ث 

(ii) صحت کی جانچ کیسے کرنی چاہیے؟ 

ز نئے دؿ کے شروعات کے ساتھ ہی علم کو بچہ 
 
 جیسے چاہیے،  کو چھوڑنے آ ئے  والدین سے کچھ سواؽ پونے اسکوؽ میں ہ

 آج آ  کا بچہ کیسا محسوس کر رہا ہے؟ 

 کل رات میں بچہ کی نیند کیسی تھی؟ 

 ا ہے؟

ت

ا کھاب

 

 بچہ  کی بھوک کیسی ہے؟ اور وہ کیسا کھاب

ا چا 

 

ہیے۔ اس کے علاوہ علم اپنے مشادفہ اور اس کے عد  علم کو والدین کے جواب ات کو ذہن نشین رکھتے ہوئے بچوں کا مشادفہ کرب

 ہے ب ا نہیں؟ اور وہ پورے دؿ اسکوؽ  کی سرگرمیوں میں ب ا آسانی حصہ لے سکتا ہے ، ب ا 

ت

 ہیں کہ بچہ تندرس

ت

تجربے کے مطابق یہ جاؿ سکت

ا لازمی ہے

 

  بھی کرب

ت
 

 کی شناح

ت

 نہیں؟   علم کو طلبہ میں درج ذیل یمارریوں کی علام
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 سانس ے او کا عملProcess of breathing  : کیا بچے کو کھا نسی ہے؟ سانس ے او میں دشواری ہے ؟ب ا سانس ے او پر کچھ

 آواز آ رہی ہے؟  چھینکیں آ رہی ہیں؟ وغیرہ

 جلد کا مشادفہ   Skin inspection   : ہمیں درج ذیل کاتت کو ذہن نشین رکھ کر مشادفہ 

ت
ت

طلة کی جلد کی جانچ کرتے وق

ا چاہیے۔ 

 

اؿ ہے؟ کیا بچہ اپنی جلد نوچ رہا ہے؟ کیا آ  کو کوئیکرب

 
 

 کیا بچہ پیلا نظر آرہا ہے؟ کیا اس کے جسم پر کوئی خارش، زخم ،ورؾ  ب ا چوٹ کا ن

اؿ نظر آر ہے ہیں؟

 
 

 نئی چوٹ ب ا غیر واضح کٹنے پھٹنے کے ن

 اک اور منہ کی جانچ

 

سرخ ہیں؟ کیا بچہ کی     کیا بچے کی آنکھیں :  Ear, nose and mouth examinationکاؿ ب

 آنکھیں ب انی سے بھری ہیں؟ کیا بچہ چھینک  رہا ہے ؟کیا بچہ اپنے کاؿ  کو کھجا رہا  ہے؟ وغیرہ

 سنیں 

ت

 
: کیا بچہ صحت ب اب نہ ہونے ،ب ا تکلیف میں ہونے کی      Listen to the child's complaint بچہ کی شکات

 کر رہا ہے؟

ت

 
 شکات

 بخار کا احساسSensation of fever    کیا بچے کی جلد گرؾ ہے؟ کیا بچے کو پسینہ آ رہا ہے ؟کیا بچے کو سردی گ  رہی ہے؟:

گ اارہا ہے ؟وغیرہ
گ ک
ک
 کیا اس کا جسم 

 غیر معمولی بد بو کی پہچاؿAbnormal odour recognition    بدبوآ رہی ہے؟ کیا آ  کو  :کیا بچے کی سانس سے

 کر رہے ہیں؟ وغیرہاس کے جسم سے کوئی اور بد بو آتی ہے؟ 

ت

 
 کیا اس کے ساتھی طلة بد بو کی شکات

ا چاہیے۔ اگر بچہ ٹھیک محسوس نہیں

 

 کے ساتھ تبادلہ خیاؽ کرب

ت

ز علم کو اپنے    مشادفہ کے نتائج کی بنیاد پر بچے کے والدین ب ا سرپرس
 
 ہ

 نظر آتی ہے؟ تو   فوری طور پر 

ت

زاہم کرنی چاہیے اور پھر اس کے first aidابتدائی طبی امدادکر رہا ہے؟ ب ا آ  کو یمارری ب ا چوٹ کی علام

 

ف

ا چاہیے کہ روز کے معمو

 

ؽ کے والدین کے مشورے اور اسکوؽ انتظامیہ کے ساتھ مل کر بچہ کو مناس  علاج میں مدد د ینی چاہیے۔ یہ بھی یقینی بناب

 

ت

 
 

زی نوٹس، طلة کے چ   ا  کی لسٹ کا استعماؽ  اعتبار سے  طلة کی صحت سے متعلق  نوٹ ،والدین کے ساتھ کی گئی ب ات ح وغیرہ کے تحرث 

ز نہ کرنے کی شرط پر اپنے ب اس محفو
 
زات کو  کسی پر ظاہ

 

ز کی شکل میں تبدیل کریں۔ صحت کے تماؾ دستاوث 

 

ا کرتے ہوئے مختلف نتائج کو دستاوث 

 

ظ کرب

ز بچے کے علاج میں کاؾ   آ 

 

 ضرورت یہ دستاوث 

ت
ت

اکہ وق

ت

 سکے ۔بھی یقینی بنایں  ب

ز یمارر بچے کی کچھ خاص صفتیں ہوتی ہیں جن
 
  ہم مجموعی طور پر دیکھیں گے تو یہ پتا چلے گا کہ عاؾ طور پر ہ

 
کی  اوپر دی گئی علامتوں کو ح

 کی 

ت

 ہیں اور یمارری کی  علا م

ت

 بچے کے ساتھ اس کا موازنہ کر سکت

ت

دہ ب ا آسانی سے ات  تندرس

ت 

 بنیاد پر اؿ کے والدین، اؿ کے اسای

ت
 

بہتر شناح

 ہیں۔ یمارر بچوں کی کچھ اہم صفتیں درج ذیل ہیں۔

ت

 بھی کر سکت

 ،ا

ت

ب   یکساں نہیں رکھ ب ا

ت

 ت

ت
ت

ا ہے ذہنی توجہ بھی لمبے وق

ت

 رکھ

ت
ت

ا ہے، کم طاق

ت

 بچہ کے مقابلے ات  یمارر بچہ جسم سے بہت کمزور ہوب

ت

 تندرس

ا ہے، لوگوں سے ملتا نہیں ہے

ت

زا سا رہتا ہے۔اداس رہتا ہے، تنہا رہنے کی کوشش کرب

 
 
زج

 
 
 ج

ت
ت

ز وق
 
  اور ہ

 اک کا بہنا ، چھینکنا اور اس کے کھانسنے

 

، کاؿ ،پیٹ، جوڑوں میں درد، سرخ آنکھیں ،   دانوں بھری جلد ، ب

 

 کے اس کے علاوہ بچہ کے سر،  سی 

 طریقہ سے بھی پہچاؿ کی جا سکتی ہے۔
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 ،زاش

 

 ،  سوجے ہوئے غدود اس کے علاوہ بھی کچھ علامتیں موجود رہتی ہیں، جیسے گلے کی ج

 

 
زاہ

 

اور  (Glands)کمر ،گردؿ کی اک

 وغیرہ کے ذریعہ سے بھی بچوں میں یمارریوں کے ہونے کا پتہ چل سکتا ہے

 

 
زاہ

 
 
زج

 
 
ا ج

 

 ۔آنکھوں میں غیر معمولی پیلا پن، آنکھوں میں ب انی آب

ز طلبہ کی صحت 
 
زی ریکارڈ اپنے ب اس علم کو چاہیے کہ درج ب الا  دی گئی علامتوں کی بنیاد پر وہ اپنے ہ کا مشادفہ کریں اور اس کا انفرادی تحرث 

 ضرورت کاؾ آ سکتا ہے۔

ت
ت

 محفوظ رکھیں، جو وق

 

 Source : https://rbsk.gov.in/RBSKLive 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

ا کیوں ‘‘صحت کی تعلیم’’سواؽ: اسکولوں میں مضموؿ 

 

دہ کو ہوب

ت 

 ضروری ہے؟کی معلومات اسای

 بنا کر اؿ کی علامتیں درج کیجئے؟

ت

 سواؽ:بچوں کی کچھ عاؾ یمارریوں کی فہرس

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Common Ailments and infectious disease) یماررب اں( )وب ائییاور تعدد ںب ارعاؾ یمار 4.3

دہ کو طلة  میں ہونے والی کچھ عاؾ یمارریوں اور وب ائی یمارریوں کے 

ت 

زاہم کرنے کے مرحلے کے دوراؿ اگر اسای

 

بچوں کو ابتدائی تعلیم ف

 پتہ لگا کراس کے علاج میں تعاوؿ پیش

ت
ت

ز وق دہ اؿ یمارریوں کا ث 

ت 

 ہیں۔ یمارریوں کی بنیادی معلومات سے  ب ارے میں بنیادی علم ہو گا تو اسای

ت

کر سکت

ا، اؿ کے پھیلنے  کا طریقہ، اؿ یمارریوں سے بچاؤ سے 

 

 تیار کرب

ت

جڑے علم کا مراد کچھ عاؾ یمارریوں سے جڑی  ہوئی علامات کو پہچاؿ کر، اؿ کی فہرس

زے، تماؾ طلة کے بچپن سے جڑی 

 

ز بھی  بچے چھوٹے ہوں ب ا ث 

ت

ا لازمی ہے۔ زب ادہ ث

 

کی کچھ وجوہات  اور پہچاؿ درج ذیل میں پیش  ہوئی یمارریوںہوب

 جا رہی ہیں۔ کی

(i) چکن ب ا ط  ۔Chicken pox :)  وب ائی یمارری ات (Infectious disease)  ہے جس کی وجہ سے ہلکا بخار ، خارش

زپس زوسٹر‘‘چکن ب ا ط سوجن والے چھالے ہو جاتے ہیں۔ ۔ اور
 
زس’’ ہ

 

ا ہے اور  (herpes zoster virus)واث

ت

کی وجہ سے ہوب

ا ہے۔

ت

ز کرب

 

زس کی عمر کے بیچ ہوتی  ب ا ط چکن بنیادی طور پر بچوں کو متاث ز بچوں میں ات  سے آٹھ ث 

ت

بچپن کی ات  عاؾ  وب ائی یمارری ہے جو زب ادہ ث

زس کی وجہ سے ات  بچے سے دوسرے بچے کو ب ا آسانی گ  جاتی ہے۔ اس یمارری کی عاؾ  چکن ب ا ط ہے ۔

 

 یمارری واث

ت

طور پر پہچاؿ  کرنے کی علام
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ا ہے۔ ب ا   بچہ کے پورے جسم پر کہیں بھی داغ

 

وں کے عد  یہ  شروع میں چھالوں کا ہو جاب

 
 

یہ دانےچھوٹےہوتے ہیں، اور اٹٓھ سے چودہ گھ

زے، لاؽ اور بے حد کھجلی میں تبدیل ہو جاتے ہیں۔ بچوں کو اس یمارری میں بہت زب ادہ  بخار، سر درد، جسم د دانے

 

نہ لگنا  وغیرہ کی  بھوک  رد،ث 

 ہوتی ہے

ت

 
دہ کو چاہیے کہ اؿ علامات کو پہچاؿ کر فوری روک تھاؾ کے لیے تدابیر اختیار کریں۔ ۔ شکات

ت 

 اسای

(ii) ( زکاؾFlu:)اک

 

زلہ ب

 
 

زؽupper airwaysراستہ ) اور اوپری ہوا کا ،گلے زکاؾ ث

 

 viralانفیکشن ( ،حلق کا واث

infection میں گلے میں یہ بچوں میں بہت ہی  ، ہے 

ت

ا ہے ۔زکاؾ کی علام

ت

ا ہے اور عموماً ات  سے دو ہفتوں میں خود ہی ختم ہو جاب

ت

عاؾ ہوب

امل رہتا ہے۔

 

ا ا

 

ا اور پورے جسم میں تھکاوٹ کا ہوب

 

اک بہنا، چھینک  آب

 

ا،  ب انی جیسی ب

 

زاش ہوب

 

 ج

(iii) (اسہاؽDiarrhoea :) 

ت

ز گندے ب انیبچوں میں ات  بہت ہی عاؾ سی یمارری ہے ۔یہ یمارری  الٹی دس

ت

سے پھیلنے والی  زب ادہ ث

زاثیم پیٹ کے اندر جا کر چھوٹی
 
امل ہے، جس میں منہ کے ذریعے ج

 

  میں زخم ہو  یمارریوں میں ا

ت
 

 میں چھوٹے سوراخ کر دیتے ہیں اور آت

ت
 

آت

 شروع ہو جاتے ہیں اور یہ ب انی الٹی کی شکل میں بھی جسم سے  جاتے ہے،

ت

اا رہتا ہے۔ اس یمارری کی وجہ سے جس سے بچوں کو ب انی جیسے دس

ت

گ
کل

 

ن

 بچوں میں ب انی کی کمی ہو جاتی ہے، بچوں میں  بے حد کمزوری ،تھکا ؿ  ، بھوک نہ لگنا وغیرہ سی  علامات پیدا ہو جاتی ہیں۔

(iv) (کاؿ کا دردEar ache:)ا ہے جس میں

ت

 بیرونی کاؿ کاؿ کا درد بچوں میں ات  عاؾ یمارری ہے، اس کی وجہ بیرونی  کاؿ کا انفیکشن ہوب

ا ہے، ساتھ ہی ساتھ کبھی کبھی کاؿ کے پردے کے پیچھے کے حصوں کا انفیکشن بھی

ت

 اور کاؿ کے پردے کو جوڑنے والی ٹیوب میں انفیکشن ہو جاب

 

ت
 

زداس زی مشکل سے ث 

 

ا ہے۔  بچوں کے کاؿ درد میں بہت تیز  جلن      پیدا ہوتی ہے، بچہ اس درد کوث 

ت
 

 
ا ہے ،کبھی  بچوں میں کاؿ درد کی وجہ ن

ت

ب کر ب ا

دہ کو بچہ کی دیکھ بھاؽ کرنی لازمی ہوتی ہے۔ کبھی دونوں ہی

ت 

 اسای

ت
ت

ا ہے اس وق

ت

 کانوں میں تیز درد ہوب

(v) (بخارfever :) ڈگری ب ا  38بخار ات  اعلیٰ درجہ کے جسم کی حرارت میں اضا ہ  ہے۔ عاؾ طور پر بچوں میں بخار کا درجہ حرارت 

F100.4 ہو سکتا ہے۔  

 

 

 

ا ہے،   فارؿ ہان

ت

ز بخار بچوں میں انفیکشن ب ا دیگر یمارریوں کی وجہ سے ہوتے ہیں۔  بچوں کا جسم بہت گرؾ  ہو جاب

ت

زب ادہ ث

ااب پیلا اور جسم میں کمزوری ہو جاتی ہے۔

 

 س
 آنکھیں لاؽ، ن ی

(vi) ( خسرہMeasles :)زؽ یمارری ہے جس کی وجہ سے بخار اور جلد پر سرخ دانے پڑ جاتے ہیں، جو عا

 

ؾ طور پر بچپن ات  تعددی واث

اخوشگوار

 

ا ہے ، یہ یمارری بے حد ب

ت

زؽ انفیکشن کہلاب

 

ہو سکتی ہے  میں ہوتے ہیں۔  بچوں میں خسرہ ات  انتہائی عاؾ تعددی)وب ائی( یمارری ہے جو کہ واث

ز

 

زس چھوٹی چھوٹی بوندوں کی شکل میں متاث

 

 بھی نتی  ہے ۔ خسرہ کا واث

 

ے پر اور بعض اوقات دیگر سنگین پیچیدگیوں کا ب اث

 

کن

 

 گ
ھی
 
چ

ہ خص  کے کھانسنے 

 

ت

ا ہے۔ اس کی علام

ت

اک ب ا منہ  سے نکل کر دوسرے بچوں کو گ  جاب

 

دنوں عد  پتہ چلتی ہے جس میں جسم پر لاؽ ب ارت  دانے ،  بخار،  14سے  7ب

ا

ت

ا لازمی ہو جاب

 

 بچہ کو فوری تماؾ بچوں سے اگ  کرب

ت
ت

  ہے۔کھانسی اور آنکھوں سے ب انی بہنا عاؾ علامات ہیں۔ اس وق

(vii) (کھانسیCough :) زؽ انفیکشن ہو سکتا ہے۔

 

ا ات  بہت عاؾ سی ب ات ہے جس کی اہم وجہ زکاؾ ب ا واث

 

چھوٹے بچوں میں کھانسی ہوب

ا ہے اور اسے دیکھ کر  تماؾ لوگ پریشاؿ ہو جاتے ہیں

ت

۔ اس بچہ کھانسنے  کی آواز پریشاؿ کن ہو سکتی ہے، کیونکہ بچہ کھانستےکھانستے بے حد تھک جاب

 ہیں، اس وجہ سے بچہ کی دیکھ بھاؽ ضروری ہے۔ کی

ت

زس ہو سکت

 

 کھانسی میں بھی واث
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(viii) س

می 
م

ووا)
ص
گل

Mumps :) زؽ یمارری ہے جس کی وجہ سے چہرے پر تھوک کے غدود میں سوجن پیدا ہو

 

ات  تعددی ب ا وب ائی ، واث

ووا بچوں میں 
ص
گل
ا   س  ب 

می 
م

زس‘‘جاتی ہے۔

 

س و آث

می 
م

ری ہے  جس میں کانوں کے نیچے چہرے کے پہلو کے غدود کے ذریعے پھیلنے والی ات  عاؾ یمار’’

ا ہے۔

ت

ز سوجن پیدا ہو جاتی ہے۔ اس یمارری میں بچہ  بخار ،کاؿ درد، سر درد، بدؿ درد وغیرہ کو محسوس کرب ُ
 میں درد سے ث 

(ix) (گردؿ توڑ بخارMeningitis  :)زؽ ب ا  بیکٹیریل انفیکشن کی وجہ سے ہونے والی گردؿ

 

توڑ بخار کی سوزش ب ا  گردؿ توڑ بخار واث

زے ہوئے ہوتی ہیں۔ عاؾ طور پر ا
 
زھ کی ہڈی کو گھ

 

ت  یمارری ہے۔ گردؿ توڑ بخار جسم کی حفاظتی جھلیوں  کا ات  انفیکشن ہے جو دماغ اور رث 

 تیز بخار ،سر

ت

ز ہ بچے سے  دوسرے بچوں کو گ  سکتا ہے۔ اس یمارری کی علام

 

زی ہوئی گردؿ، درد بیکٹیریل انفیکشن ہے اور یہ انفیکشن متاث

 

 درد، اک

د صورتوں میں( آکشیپ،  ڈیلی ریم اور موت بھی واع  ہو سکتی ہے۔  وغیرہ ہوتی ہیں، جس کی وجہ سے )شدی 

 

 
زاہ

 
 ، تیز روشنی سے گھ

دہ کو اپنے درجہ اور اسکوؽ کے طلة میں 

ت 

ضرور کرنی چاہیے درج ب الا تماؾ یمارریوں کی پہچاؿ، اؿ یمارریوں کی علامتوں کے اعتبار سے اسای

زاہم کی جا سکے  اور دیگر تماؾ بچوں کی حفاظت بھی کی جا  سکے۔

 

 پر صحیح صلاح اور طبی مدد ف

ت
ت

 جس سے بچہ کو صحیح وق

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ے؟سواؽ: چھوٹے بچوں میں ات  دوسرے سے سے پھیلنے والی دووب ائی یمارریوں کے ب ارے میں نوٹ 
ھن
لک

 

زؼ واضح کیجئے؟

 

 سواؽ:عاؾ بخار اور گردؿ توڑ بخار میں ف

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 تدابیر طیاحتیا کو روکنے کے لیے ؤکے پھیلا ںیور( یمار)وب ائییتعدد بچوں میں 4.4

(Precautions to be followed for preventing the spread of infectious diseases 

among children) 

 روکا  جا

ت

 بچوں کی ابتدائی تعلیم کے دوراؿ اسکولوں میں کچھ احتیاطی اقدامات اٹھا کر تعددی)وب ائی( یمارریوں کے پھیلاؤ کو کافی حد ت

 ہیںسکتا ہے۔ درج ذیل کچھ ایسی کات

ت

 ۔ ت پیش کیے جا رہے ہیں  جن کو انا  کر ہم اپنے طلبہ کی صحت مند زندگی کو یقینی بنا سکت

(i) حفاظتی ٹیکیں(Immunization) ہیں۔طلبہ کے 

ت

دہ ،اسکوؽ اسٹاػ  اور تماؾ طلة کو حفاظتی ٹیکے لگوا سکت

ت 

:ہم اسکولوں میں اسای

 پر معلومات والدین کو وب ائی یمارریوں      /  ڈسیزز سے بچاؤ کے حفاظتی اقدامات کے ب ارے میں بتا کر حوصلہ افزائی  کی جانی چاہیے اور اؿ کی اہمیت
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 ہیں، اسکوؽ ممبر

ت

زاہم کر سکت

 

زاہم کی جانی چاہیے۔  بھی  طلة اور دیگر ف

 

اؿ کو بھی ٹیکیں لگوانے کے لیے طبی مشورے ے او کی حوصلہ افزائی ف

ائیزیشن کا ریکارڈ حفاظت سے ات  فائل میں محفوظ رکھنا چاہیے۔

 

 ووب
 من
ن

 اسکولی عملہ کے ا

(ii) (لیحدہگیSegregation:)ہ کر دینا چاہیے ۔اسکولوں میں طلبہ ب ا ملازمین یمارر طلة اور ملازمین کو اسکوؽ  کی کارکردگیوں سے لیحدہ

  یمارری کی 
 

زاہم کروانی چاہیے۔ ح

 

ز ہو تو انہیں فوری مجمع سے اگ  کر اؿ کو طبی مدد ب ا جانچ ف
 
  بھی کوئی یمارری کی علامات ظاہ

 
 ہو میں ح

ت
 

شناح

 ایسے مریض

ت

  اس یمارری کو اسکوؽ میں پھیلنے سے روکنے کے لیے، کچھ دنوں ت

ت

      کو اسکوؽ سے ھٹی  دینا چاہیے اور اس سے متعلق ات  جائے ت

زی ب الیسی بنانی چاہیے جس کے مطابق یمارری سے پوری طرح  صحت ب اب ہونے کے عد   ہی اس طال  علم کو واپس اسکوؽ میں آنے دینا  تحرث 

 چاہیے۔

(iii) (صفائی کا اہتماؾOrganized cleanliness:)   نے اور کوڑے کرٹ  کو صحیح جگہ نتقل صفائی ستھرائی ، ہاتھ دھوطلة  کو

زاہمی کی جانی چاہیے۔ طلبہ کی صاػ صفائی اور اؿ کے ہاتھ دھونے کے طریقے وغیرہ پر بھی طلة کی  صحت 

 

کرنے کے لیے مناس  سہولیات کی ف

 چاہیے۔ طلة کے پڑےے ،کمرہ سے ہاتھ پونے  (Tissue)منحصر کرتی ہے ۔بچوں کو صابن سے ہاتھ دھونے اور واحد استعماؽ کی کاغذی  تولیا

زتن وغیرہ کو  اگ  رکھے ۔ ا کھانے کی جگہ صاػ ستھری ہونی چاہیے۔ کوڑے کرٹ ، تو لیے چھوٹے بچوں کے ث 

 

، نے ، بیٹھنے اور  کھاب

ت

بے  جماث

 بچوں کی پہنچ نہیں ہونی چاہیے۔ اس کے

ت

  ساتھ ہی۔۔۔۔۔۔کار چیزوں کو کوڑے  کے ڈبے میں رکھنا چاہیے اور خیاؽ رہے وہاں ت

 : ہاتھ دھونے کی مشق کرایں   ۔ہاتھ دھونے کی جگہ  20بچے کو ہمیشہ صابن اور ب انی سے کم از کم  ہاتھ دھونے کی عادت بنایں 

ت

سیکنڈ ت

 کا پوسٹر چسپاں کرے۔’’ ہاتھ دھونے کے مراحل ‘‘

  :ا

 

 

 

 ہاتھوں کو نصف چہرے سے ڈھان
ک

 

 گ
ھی
 
چ

 اپنے ہاتھوں سے اپنے نصف چہرے ب ا بچوں کوسکھایں  کہ وہ ہ کسی یمارر کے 

ت
ت

ے ب ا کھانستے وق

 

ن

ے ب ا کھانسنے پر بھی اپنے چہرے کو ڈھانپے اور اُس کے عد  ہاتھوں کو صابن سے دھوئے۔

 

کن

 

 گ
ھی
 
چ

 منہ کو ڈھانپیں ،جبکہ اپنے خود کے 

 : زاد سے کم  عوامی رابطے سے بچاؤ

 

از کم ین  فٹ کی فاصلے پر رکھیں  ۔یہ ات  بچوں کو اسکولوں، ب ا عوامی جگہوں میں یمارری میں مبتلا اف

 احتیاطی تدبیر ہے جو تعددی وب ا کو روکنے میں مدد کرتی ہے۔

(iv) (محفوظ کاؾ کے طریقےSafe work practices:)  حفاظتی اقداؾ اٹھانے چاہیے 

ت
ت

اسکولوں میں درج ذیل کاؾ کرتے وق

 جیسے 

  ز بدلنا اور بیت الخلا سے فارغ
 
 

اس عمل کے (:Nappy changing and toiletingہونے پر: )اسکوؽ میں نیکر ب ا پ

زاب چیزوں کو کوڑے داؿ

 

ا ،س  ج

 

ا، بچوں کو  صا ػ کر کے پیپر اٹھاب

 

ز  بدلنے کی جگہ پر کاغذ بچھاب
 
 

میں  دوراؿ ملازمین کو دستانہ پہننا ، پ

زی میں اپنے ہاتھ

 

ا اور اج

 

ا ، صاػ پڑےے پہناب

 

زنی  بہت ضروری ہیں۔لپیٹ کر ڈالنا، بچوں کے ہاتھ دھلوا ب ا جیسی احتیاط ث 

 

  دھوب

 (رزائیم آلودہ پڑےوں کا انتظاؾ
خ 
 Handling dirty Lenin and contaminatedگندی چادروں

clothes:) زاب ہوئے کوئی بھی چادر ب ا پڑےے کو انفیکشن سے بھرا ماؿ کر ات  پلاسٹک بیگ میں

 

ااب ب ا خوؿ سے ج

 

 س
بچے کے ن ی

ا چاہیے ب ا پھر  دھونے کے لیے ھیجنا  چاہیے۔رکھنا چاہیے اور بچے کے والدین

 

  کے پردد کرب
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 (غذائی تحفظFood safety:)  تماؾ حفاظتی تدابیر کرنی چاہیے۔ کھانے کو محفوظ 

ت

ا پکانے سے لے کر کھانے کی جگہ ت

 

کھاب

زبیت ب افتہ ملازمین درکار ہوتے ہیں۔ اؿ ملا

ت

زمین کو یہ بھی دھیاؿ رکھنا رکھنے، دوب ارہ گرؾ کرنے، صفائی کرنے جیسے کاموں میں ث

  اگ  ہونی چاہیے۔

ت

زتن ،چمچہ، ب انی کی بول ز بچے کے کھانے کی پلیٹ ، ث 
 
ا شیئر نہ کریں، ہ

 

 چاہیے کہ بچے آپس میں کھاب

 دیگرصفائی و ( ستھرائیCleanliness:)  بچوں کے کھلونے، پڑےے اور نے  کی جگہ کی صفائی روزانہ کرنی چاہیے، بچہ کے پڑھنے

ا چاہیے۔کی جگہ

 

زام  کش ادوب ات سے کی جانی چاہیے ۔بچوں کی ب اٹی کو فورا ہی صاػ کیا جاب
 
 ، اس کے پڑےوں اور کھلونوں کی صفائی ج

 ( آگاہیAwareness:) زاہم

 

اسکوؽ کے عملہ کو انفیکشن کنٹروؽ کی ب الیسیوں اور طریقہ کار کے ب ارے میں معلومات ف

دکشن نفیکشن کے کنٹروؽ کے لیے  اسکوؽ کے اکریں۔

  

زاہم کی جانی چاہیے۔ اس معلومات کو ای

 

زبیت ف

ت

ملازمین کو مناس  معلومات اور ث

زبیتی پروگراؾ 

ت

د معلومات کو بھی جوڑتے رہنا چاہیے ۔اس ث دی  ا چاہیے اور اس میں ج 

 

زاہم کیا جاب

 

ب ا واقفیت پروگراؾ کے حصے کے طور پر ف

زاہم کی جانی چاہیے جیسے  انفیکشن کی

 

،  اؿ  میں درج ذیل معلومات ف

ت

وجوہات، وب ائی یماررب اں پھیلنے کی وجہ، اؿ یمارریوں کی علام

الا جا سکتا ہے۔

 

 یمارریوں پر  ط طرح کاؾ کیا  جائے، اور اؿ یمارریوں کے پھیلنے کے خطرے کو کیسے ب

 

sourcehttps://images.app.goo.gl/gY6iVXHkjU3oC1RC8:   

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ہیں؟

ت

دہ کوؿ کوؿ سی احتیاطی تدابیر انا  سکت

ت 

 سواؽ: اسکولوں میں وب ائی یمارریوں کو پھیلنے سے روکنے کے لیے اسای

 لیے ٹیکہ کیوں ضروری ہے؟سواؽ:اسکوؽ ممبراؿ کے 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

دہ کا کردار ینوالد صحت کے مسئل کو حل کرنے میں 4.5

ت 

 اور اسای

(Role of parent and teacher in addressing Health issues) 

ا ہے بچوں کی صحت انتہائی اہمیت کی حامل ہوتی ہے، 

ت

دہ کا کردار بہت اہم ہوب

ت 

طلبہ میں اچھی صحت کو یقینی بنانے میں والدین اور اسای

دب اتی اور ذہنی نشوونما کی بنیاد ہوتی ہے۔ بچوں کی صحت بچہ کے اکتسابی عمل، سیکھنے اور کاؾ

 

ز کر سکتی  کیونکہ یہ صحت طلبہ کی جسمانی، ج 

 

کرنے کو متاث

ز بچے کے جواؿ ہونے

 

زاب صحت کا سیدھا اث

 

ز کر سکتی ہے۔ بچپن میں ج

 

 ہے اس کے علا وہ  دوسرے ساتھیوں کے ساتھ تعلقات بنانے کو  بھی متاث

https://images.app.goo.gl/gY6iVXHkjU3oC1RC8source
https://images.app.goo.gl/gY6iVXHkjU3oC1RC8source
https://images.app.goo.gl/gY6iVXHkjU3oC1RC8
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ا ہے کہ بچے کہ والدین

ت

ا ہے ۔اس لیے یہ ضروری ہو جاب

ت

 بنا  رہتا ہے اور  بچہ کی صحت کے مختلف پہلوؤں پر بھی پڑب

ت

 ب ا صحت کی دیکھ  ت

ت

ا              سرپرس ،ب 

زجیح دیں اور اس کے صحت کے 

ت

بھاؽ کرنے والے اور ب الیسی بنانے والے تماؾ لوگوں کے لیے ضروری ہے کہ وہ س  سے پہلے بچے کی صحت کو ث

کریں۔  جس سے بچوں میں صحت مطابق ہی مختلف کارکردگیوں کے ذریعے اسکولوں میں صحت کو اچھا بنانے کے لیے ماحوؽ بنایں  اور کوشش 

 مند ا نہ عادتوں کو قائم کیا جا سکے اور معیار صحت کے نظاؾ کو  بھی انا ب ا جا سکے۔

 ہیں  ،یہ بچوں کی صحت کی دیکھ بھاؽ، رہنمائی اور مدد کا

ت

زوغ دینے کے لیے اہم کردار ادا کر سکت

 

دہ بچوں کی صحت کو ف

ت 

 والدین اور اسای

زاہم کرنے کا بھی ذمہ انہیں بنیادی ذریعہ ہوتے ہیں، سا

 

زوغ دینے کے لیے، صحت مندانہ ماحوؽ ف

 

تھ ہی ساتھ بچوں کی افزائش اور نشوونما کو ف

 ہیں اور اؿ کی مکمل

ت

زوغ دے سکت

 

دہ بچوں کی صحت کو ف

ت 

ا ہے۔ درج ذیل میں کچھ طریقے دے   جا رہے ہیں جنہیں انا  کر والدین اور اسای

ت

 کاہو ب

 ہیں۔

ت

 نشوونما کر سکت

 ا گھر

 

گھر کے ماحوؽ کو صحت  (:Making the home environment healthy) کے ماحوؽ کو صحت مند بناب

 صاػ کرنے، اور 

ت
 

زاہم کی جائے،ہاتھ دھونے، دات

 

مند بنانے سے مراد ہے کہ بچہ کو ات  محفوظ اور صاػ ستھری رہنے کی جگہ ف

امل ہے۔

 

زوغ دینا  ا

 

 روز نہانے جیسی صحت مندانہ عادتوں کو ف

 حوصلہ افزائی  (Encouragement:) صحت مند کھانے اور جسمانی سرگرمیوں کے کرنے کے لیے طلبہ کی حوصلہ افزائی

ا ، ب ازاری کھانوں کو دور رکھنا اور ب اقاعدہ جسمانی سرگرمیوں اور ورزش

 

 کی جانی چاہیے  ۔طلبہ کو غذائیت سے بھر پور کھانے مہیا کر اب

ا ہے۔کرنے کے لیے طلبہ کی حوصلہ افزا

ت

ا ضروری ہوب

 

 ئی کرب

 روزانہ کی معموؽ   (Daily routine): ا ،اس سے بچوں میں

 

 کا ات  معموؽ قائم کرب

ت
ت

بچوں میں نیند اور سونے کے وق

ا ہے ۔

ت

امل ہوب

 

ا  بھی اس میں ا

 

 کو کم کرب

ت
ت

 بھرپور نیند کو یقینی بناب اجاسکتاہے ، اور سونے سے پہلے اسکرین کے وق

 صحت مند تعلقات  (Healthy relationship:)  بچوں کے ساتھ صحت مند تعلقات قائم کر کے بچوں کو اچھی پرورش

دب اتی صحت سے متعلق کسی بھی

 

زاہم کی جا سکتی ہیں، ذہنی و ج 

 

دب اتی مہارتیں ف

 

زاہم کیا جا سکتا ہے بچوں کو سماجی اور ج 

 

مسئلے  اور اچھا ماحوؽ ف

 بناب ا جا سکتا ہے۔

ت

 کو حل کر انہیں انا  دوس

دہ کے کردار کی ب ات کریں، تو ہمیں یہ معلوؾ ہے کہ اسکولوں میں صحت کی اسکولو 

ت 

  ہم اسای
 

ں میں صحت کی تعلیم کے تعلق سے ح

ا

ت

دہ بچوں کی تعلیم میں اہم کردار ادا کرب

ت 

ا ہے اور یہی جامع ا سکوؽ کا مکمل پروگراؾ ہے، جس کے تحت اسای

ت

ہے اس  تعلیم کا ات  مضموؿ مختص ہوب

دہ کی رہنمائی بچوں کو اؿ کی تعلیم کے ذریعہ اسا

ت 

 اسای
 
دب اتی، سماجی اور نفسیاتی صحت کے نشوونما کرتے ہیں ۔قال

 

دہ بچوں کی جسمانی، ذہنی، ج 

ت 

ی

دہ کے مقاصد کا جو 

ت 

زاہم کرتی ہے۔ اس معالے۔ میں اسای

 

زاب طرز عمل کو دور کرنے میں مدد ف

 

زندگی میں صحت مند غذا کا انتخاب کرنے اور ج

ا ہے کہ 

ت

ز ہوب

 

زغیب دینا وغیرہ مرک

ت

طلة و طالبات کی صحت کا تحفظ ،بھی  یمارریوں سے بچاؤ اور طال  علموں کو اپنی زندگی میں صحت مند رہنے کی ث

دہ بچوں کی صحت سے جڑی کچھ عاؾ یمارریوں سے حفاظت کرتے ہیں، اؿ یمارریوں کی علامات کو پہچانتے 

ت 

امل رہتے ہیں۔ اس کے ساتھ ہی  اسای

 

ا

 علم کے لیے یہ ہیں ،اؿ یمارر
 
یوں کے طریقہ اور اؿ سے بچاؤ کے ساتھ ساتھ اؿ کے علاج کی بنیادی معلومات بھی رکھتے ہیں،  اس لیے ات  قال
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ووؾ کا استعماؽ اسکوؽ میں طلبہ و طالبات کے ساتھ کرے جس سے اسکوؽ کا تماؾ کاؾ آساؿ ہو جا
عل
ا ہے کہ وہ اؿ تماؾ اپنے 

ت

ا بہت ضروری ہو جاب

ت

ب

 اپنے طلبہ میں اچھی صحت کو یقینی بنا سکیں۔ہے اور وہ 

دہ یمارر طلبہ کے معاملات میں  اپنے اسکوؽ کے پروٹوکوؽ کی پیروی کرتے ہیں اؿ پروٹوکوؽ کے تحت،  

ت 

عاؾ طور پر اسکولوں میں اسای

 وہ 

ت

  ت
 

ا ح

 

 اگ  تھلگ کرب

ت

 ت

ت
ت

ٹھیک نہ ہو جائے، طلبہ کو صحت ب اب ہونے  جس میں طال  علم کو یمارر ہونے پر گھر ھیجنا  ،  طال  علم کو اس وق

 سے بھی رابطہ قائم کرتے ہیں انہیں اؿ کے

ت

دہ طلبہ کے والدین ب ا سرپرس

ت 

امل ہو سکتا ہے۔ اسای

 

ا ا

 

زاہم کرب

 

 و آراؾ کرنے کے لیے اگ  جگہ ف

 

ت

 بھی کر سکت

ت

دہ کراؾ اپنی سمجھ اور بچوں کی صحت کی صورحالؽ سے آگاہ کرتے ہیں اور اؿ سے بچوں کو گھر لے جانے کی درخواس

ت 

 ہیں۔ اسای

 ہیں جیسے کی کلاس روؾ اور اسکو

ت

ؽ کی مختلف جگہ معلومات کی بنیاد پر کلاس روؾ میں یمارری کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے احتیاطی تدابیر اختیار کر سکت

ا ،

 

ا، ہاتھ دھونے کا صحیح انتظاؾ کرب

 

ا، بیت الخلا کی صفائی رکھواب

 

زاثیم سے ب اک کرب
 
امل رہتا ہے۔ کو ج

 

ا وغیرہ ا

 

 صاػ پینے کے ب انی کو مہیا کرب

 

https://indianparentingblog.comSource:  

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

زوغ دینے کے لیے والدین کے کردار پر روشنی 

 

 ڈالیے؟سواؽ : بچوں میں اچھی صحت کو ف

ا ہے؟

ت

دہ کا کیا کردار ہوب

ت 

 سواؽ:طلبہ میں صحت مند زندگی کو یقینی بنانے کے لیے اسای

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes) نتائجاکتسابی  4.6

 اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:اس 

 ابتدائی بچپن اور دیکھ بھاؽ کی تعلیم(ECCE-Early childhood and Care Education)   کے پروگراؾ

 بنانے اسکولوں میں طلبہ کی جسمانی صحت کے ساتھ ذہنی صحت میں بھی سدھار لانے کے لیے اور بچوں کی اچھی صحت کو یقینیکے تحت  

 کے لیے صحت کی تعلیم  بہت ضروری ہے ۔

  ا چاہیے۔ اس کے علاوہ علم اپنے مشادفہ اور تجربے کے

 

علم کو والدین کے جواب ات کو ذہن نشین رکھتے ہوئے بچوں کا مشادفہ کرب

 ہے ب ا نہیں؟ اور وہ پورے اسکوؽ کے دؿ کی سرگرمیوں میں ب ا آسا

ت

 ہیں کہ بچہ تندرس

ت

نی حصہ لے سکتا ہے  ب ا مطابق یہ جاؿ سکت

 نہیں؟

https://indianparentingblog.com/
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 ا چاہیے۔ اگر بچہ ٹھیک محسوس نہیں کر

 

 کے ساتھ تبادلہ خیاؽ کرب

ت

ز علم کو اپنے مشادفہ کے نتائج کی بنیاد پر بچے کے والدین ب ا سرپرس
 
 ہ

 نظر آتی ہے؟ تو آ  کو فوری طور پر ابتدائی طبی امداد

ت

زاہم کرنی چاہیے اور (first aid)رہا ہے؟ ب ا آ  کو یماررب اں/ چوٹ کی علام

 

ف

 پھر اس کے والدین کے مشورے اور اسکوؽ انتظامیہ کے ساتھ مل کر بچہ کو مناس  علاج میں مدد دینی چاہیے۔

 روکا  جا سکتا 

ت

 بچوں کی ابتدائی تعلیم کے دوراؿ اسکولوں میں احتیاطی اقدامات اٹھا کر تعددی)وب ائی( یمارریوں کے پھیلاؤ کو کافی حد ت

 ۔ہے

 ا ہے بچپن میں

ت

ز پڑب

 

 بنا  رہتا ہے اور  بچہ کی صحت کے مختلف پہلوؤں پر بھی اس کا اث

ت

ز بچے کے جواؿ ہونے ت

 

زاب صحت کا سیدھا اث

 

 ج

 صحت کی دیکھ بھاؽ کرنے والے  ،تعلیم کی ب الیسی بنانے والے تماؾ 

ت

ا ہے کہ بچے کہ والدین  ،ب ا سرپرس

ت

۔اس لیے  یہ ضروری ہو جاب

زجیح دیں اور اس کے صحت کے مطابق مختلف کارکردگیوں کے  لوگوں کے لیے  یہ ضروری

ت

ہے کہ وہ س  سے پہلے بچے کی صحت کو ث

ذریعہ اسکولوں میں صحت کو اچھا بنانے کے لیے ماحوؽ بنایں  اور کوشش کریں  ۔جس سے بچوں میں صحت مندانہ عادتوں کو قائم کیا جا 

ا چاہیے۔

 

 سکے اور معیاری صحت کے نظاؾ کو  بھی انا ب

زہنگ 4.7

 

 (Glossary) ف

 

 

Health education  ‘‘صحت کی تعلیم’’ 

Infectious diseases  تعددی یماررب اں ب ا وب ائی یماررب اں ب ا چھوا چھوت وغیرہ 

Symptoms  علامات 

Daily health check-up  روزانہ ہیلتھ چ   ا  / صحت کی جانچ 

Immunization  حفاظتی ٹیکے لگانے کا عمل 

Health issues  صحت کے مسئل 

Mumps )ووا)گاؽ کے نیچے کا غدود
ص
گل

 

Diarrhoea  )

ت

 اسہاؽ)الٹی دس

Chicken pox  ے ہیں

ت

کلن

 

ن
 چکن ب ا ط ات  یمارری جس میں دانے 

Daily routine روزمرہ کا معموؽ 

Measles خسرہ 
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 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں  4.8

  (Objective Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  معروضی

ECCE        .1ا ہے؟

ت

زوغ پر خاص دھیاؿ دب ا جاب

 

 کے تحت درج ذیل میں سے بچوں کے  ط پہلو کےف

 (a) زوغ

 

زوغ (b)  ذہنی ف

 

  جسمانی ف

 (c) زوغ

 

دب اتی ف

 

 بھی  پر (d)   ج 

 کی وجہ کیا ہے؟) (chicken poxبچوں میں چکن ب ا ط 2.

 (a) ا   وائیرس (b)  بیکٹیرب 

 (c) س

گ

 

گ
ف

  (d)  بھی 

 بچے کے جسم پر ب ارت  لاؽ دانے ، درج ذیل میں سے  ط یمارری کی علامات ہیں ؟3.         

 (a) زکاؾ    (b)  

ت

  الٹی دس

 (c) ووا
ص
گل

    (d) خسرا 

 دار اہم ہیں؟بچوں میں صحت مند زندگی کو یقینی بنانے کے لیے درج ذیل میں سے  ط کا کر4.       

 (a) والدین   (b) رشتہ دار  

دہ © 

ت 

  دونوں کا  cاور    a (d)   اسای

 ات  طال  علم سے دوسرے طال  علم کو لگنے والی یمارری کو کہتے ہیں؟ 5.       

 (a) عاؾ یمارری   (b) تعددی ب ا وب ائی مرض  

 (c) اک یمارری

 

 غیرتعددی ب ا غیروب ائی مرض (d)  خطرب

 مندرجہ ذیل میں سے کوؿ سا ابتدائی بچپن کی تعلیم کا ات  اہم پہلو ہے؟6.       

 (a) تعلیمی مضامین  (b) تعلیمی ماحوؽ  

 (c) کھیل کود   (d)  اکتساب 

ت
 

 ب ادداس

ز کیا گیا ہے؟7.        

 

زاثیم کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے مندرجہ ذیل میں سے کوؿ سا عمل تجوث 
 
 ج

 (a)  ز

 

ا ہاتھ دھونے سے گرث 

 

ا (b)   کرب

 
  

زتن ب ان  ث 

 (c) یمارر بچوں کے ساتھ شرکت  (d)  ا

 

 صابن اور ب انی سے ہاتھ دھوب

ز ہے 8.      

 

 
 ؟بیرونی ماحوؽ میں یمارریوں سے بچوں کی حفاظت کا ات  اہم ج

 (a) گلے ملنا   (b)  ا

 

  بھی  سے ہاتھ ملاب
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ا  © 

 

اکھاب

 

ا  (d)  ساتھ کھاب

 

 اجنبی لوگوں سے تھوڑی دوری بناب

ا چاہیے؟ 9.       

 

زبیت ب افتہ کیوں ہوب

ت

دہ کو ث

ت 

 اسکولی اسای

 (a) طلة کو پڑھانے کےلیے (b) سرکاری نوکری حاصل کرنے کے لیے 

 (c) اپنے لیے   (d) طلة کے کردار وعادات کو سمجھنے کے لیے 

ا چاہیے؟  10.

 

دہ کو درج ذیل میں سے کیا کرب

ت 

 ات  یمارر بچہ کے ساتھ اسکوؽ میں اسای

 (a)  خاموش رہنا  (b) یمارر بچہ کو کمرہ میں بند کر دینا چاہیے  

 (c)  ا چاہیے

 

زدستی پڑھاب  کرنی چاہیے (d)  زث 

ت

 یمارر بچہ کی علال

 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

 کیجیے؟ بچوں کی ابتدائی تعلیم کے دوراؿ صحت کی صحیح دیکھ بھاؽ بہت ضروری ہے ، مثالوں کے .1

ت

 ساتھ وضاح

 کرسکتا ہے؟ .2

ت
 

 ڈیلی ہیلتھ چ   کے ذریعہ علم کیسے اپنے طلبہ کی مختلف یمارریوں کی شناح

 بچوں کی اچھی صحت کی خصوصیات بیاؿ کیجیے؟ .3

 کیجیے؟ .4

ت

دہ کے کردار کی  وضاح

ت 

 طلة کی یمارری کو پہچاننے  میں اسای

 تیا .5

ت

 ر کیجیے؟بچوں میں ب ائی جانے والی کچھ عاؾ یمارریوں کی فہرس

 چند عاؾ یمارریوں اور وب ائی یمارریوں کی علامات بیاؿ کیجیے؟ .6

ا ہے .7

ت

 ؟اسکوؽ میں والدین کے ساتھ بچہ کی یمارری پر تبادلہ خیاؽ کیوں کیا جاب

 کیجیے؟صحت کی تعلیم اور اسکولوں میں اس کے عوامل کی اہمیت بیاؿ  .8

دہ کی مہارتوں کو پیش  .9

ت 

 کیجیے؟یمارری کو پہچاننے  کی اسای

ا ہے؟ .10

ت

 ات  یمارر بچہ کو استاد کو کیوں پہچاننا لازمی ہوب

 (Long Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  یلطو

 بچوں میں ب ائی جانے والی کچھ خاص وب ائی یمارریوں کی وجوہات اور علامات بیاؿ کیجیے؟ .1

دہ کے ذریعہ اٹھائے .2

ت 

 جانے والے احتیاطی اقدامات درج کیجیے؟ طلة میں یمارریوں کے پھیلاؤ کو روکنے کے لیے اسای

 کیجیے؟ .3

ت

دہ کے کردار کی وضاح

ت 

 بچوں میں اچھی صحت کو یقینی بنانے کے لیےوالدین اور اسای

زاہم کرنی چاہیے؟ .4

 

 اسکولوں میں بچوں کی یمارریوں سے بچاؤ کے لیے کوؿ سے اقدامات اور سہولیات ف

زؼ واضح کیجیے؟عاؾ یمارریوں اور وب ائی یمارریوں کی  علامات کے د .5

 

 رمیاؿ ف
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 تغذیہ کے ابتدائی اصوؽ۔ 5اکائی

)Elementary Principles of Nutrition( 

زا

 

 
 اکائی کے اج

 (Introduction)تمہید  5.1

 (Objectivesمقاصد ) 5.2

 (Definitions of Nutritionغذائیت /تغذیہ کے تعریفات) 5.3

زاءکے تعریفات )  5.3.1 

 

 
 (Definitions of Nutrientsغذائی اج

      ابتدائی بچپن میں غذائیت /تغذیہ کی اہمیت  5.3.2 

)Importance of Nutrition in Early Childhood( 

زاءکے اقساؾ ) 5.4

 

 
 (Types of Nutrientsغذائی اج

 (Macro Nutrientsکثیر غذائی )  5.4.1 

اشتہ  5.4.1.1  

 
 

 /ن

 
 

 (Carbohydrates/starch)کاربوہائیڈرت

 (Protien)پروٹین   5.4.1.2  

اائی )  5.4.1.3  

 

گ
چ ک
 (Lipids or Fatsچربی ب ا

 (Micro Nutrientsقلیل غذائی )  5.4.2 

 (Vitaminsحیاین  ) 5.4.2.1  

 (Mineralsمعدنیات ) 5.4.2.2  

5.5 ( 

ت

 
 (Nutritional values of available foods in the regionعلاقائی غدا کی اہمیت و افادت

 (The Five Food Groupsکھانے کے ب انچ گرو  ) 5.6

 (Fruitپھل ) 5.6.1 

 (Vegetableسبزی ) 5.6.2 

اج ) 5.6.3 

 

 (Grainاب

 (Protein Foodsپروٹین فوڈز ) 5.6.4 
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 (Dairy or Dairy Alternativesدودھ ب ا دودھ کے متبادؽ ) 5.6.5 

 کم قیمت او رغذائیت سے بھرپور تغذیہ کی منصوبہ بندی اور تیاری  5.7

(Planning and preparing low-cost nutritious food) 

  (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 5.8

زہنگ ) 5.9

 

 (Glossaryف

 (Unit End Exercises) ںسرگرمیا کے اختتاؾ کی اکائی   5.10

ز کردہ اکتسابی مواد  5.11

 

 (Suggested Learning Resources)تجوث 

 (Introduction)تمہید  5.1

اہے ،  آ  اس اکائی

ت

زا کیسے حاصل کرب

 

 
میں تغذیہ کے بنیادی اصوؽ سے متعلق معلومات حاصل کریں گے ۔ جسم کھانے سے غذائی اج

زار رکھنے میں کلیدی 

ت

زف زوغ دینے اسی کے مطالعہ کو تغذیہ کہتے ہیں۔ یہ مجموعی صحت او ر تندرستی کو ث 

 

ا ہے۔ صحت مند طرز زندگی کو ف

ت

کردار ادا کرب

زاء، کیلوری کی مقدار، قلیل غذ

 

 
ائی اور اچھی غذا استعماؽ کرنے کے لیے تغذیہ کے بنیادی اصولوں کو سمجھنا ضروری ہے۔ متوازؿ غذا ، غذائی اج

 ، 

 
 

امن ، پروٹین ، معدنیات /منرؽ وغیرہ ، کثیر غذائی جیسے کاربوہائیڈرت

 

( وغیرہ ، غذائی ریشہ اور تغذیہ میں انفرادی Fatsچربی )جیسے وب

 میں کا

ت
 

دا تغذیہ کے ابتدائی اور بنیادی اصولوں کو سمجھنے سے ابتدائی بچپن کی نگہداس

 

ٰ
فی مدد مل تغیرسے متعلق کچھ اہم اور بنیادی اصوؽ ہیں۔ ل

 سکتی ہے۔ 

 (Objectives) مقاصد    5.2

 ہو جایں  گے کہ  اس اکائی کو مکمل کر ے اوکے عد  
 
 آ  اس قال

 تغذیہ کے ابتدائی اصولوں کو سمجھ سکیں ۔ 

 غذائیت /تغذیہ کے تعریفات بیاؿ کرسکیں۔ 

  زاءکے تعریفات بیاؿ کرسکیں۔

 

 
 غذائی اج

  ابتدائی بچپن میں تغذیہ کی اہمیت کو سمجھ سکیں۔ 

  زاءکے اقساؾ کو بیاؿ کرسکیں۔

 

 
 غذائی اج

  کو سمجھ سکیں۔ 

ت

 
 علاقائی غذا کی اہمیت و افادت

 کھانے کے ب انچ گرو  کو سمجھ سکیں۔ 

  کم قیمت اور غذائیت سے بھر پور خوراک کی منصوبہ بندی کرسکیں۔ 
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 (Definitions of Nutrition) تغذیہ کے تعریفات 5.3

 او رمجموعی بہبود کے لیے ضروری مادّوں کو غذائیت / تغذیہ سے مراد وہ عمل ہے جس کے ذریعے جاندار اپنی نشوونما، 

ت
 

نگہداس

زاءکی مقدار، عمل انہضاؾ )

 

 
ا Digestionحاصل اور استعماؽ کرتے ہیں۔ اس میں غذائی اج ا ب 

 

زوبدؿ ہوب

 

 
ا بولزؾ) غذا کا ج

 

 
دب اور م

 

(، ج 

ا

 

 ، پروٹین ، چربی ، حیاین ، معدنیات اور ب انی ا

 
 

امل ہے، جس میں کاربوہائیڈرت

 

ا(  ا

 

زوغ تحویل ہوب

 

زار رکھنے ، صحت کو ف

ت

زف مل ہیں۔ زندگی کو ث 

ائی اور ضر

 

اقص تغذیہ اور عدؾ توازؿ کو روکنے کے لے مناس  تغذیہ ضروری ہے۔ یہ جسم کو تواب

 

وری دینے ، جسمانی افعاؽ کو سہارا دینے ، اور ب

ا ہے ، جو خلیاتی عمل )

ت

زاہم کرنے میں اہم کردار ادا کرب

 

زاءف

 

 
 )(، ب افتوCellular Processاج

ت

( اور Tissue Repairں کی مرم

 بہترین جسمانی افعاؽ کی دیکھ بھاؽ کے لیے بھی ضروری ہے۔ 

 تغذیہ کے کچھ اہم تعریفات مندرجہ ذیل  ہیں:

.i ( عالمی تنظیم صحتWHO:کے مطابق ) 

متوازؿ غذا اور ب اقاعدہ جسمانی "تغذیہ کھانے کی مقدار ہے ، جو جسم کی غذائی ضرورب ات کو پورا کرتی ہے۔ اچھی غذائیت ، مناس  اور 

 سرگرمیاں اچھی صحت کی سنگ بنیاد ہے"۔

. ii ( نیشنل انسٹی ٹیوٹ آػ ہیلتھNIH:کے مطابق ) 

زاء، معدنیات

 

 
ز کرتے ہیں بشموؽ غذائی اج

 
 

ا بولاث

 

 
دب کرتے ہیں اور م

 

ز وہ چیز ہے جسے ہم کھاتے ہیں، ہضم کرتے ہیں ، ج 
 
، "تغذیہ سے مراد ہ

زاء"۔حیاین  ، ریشے ، 

 

 
 ب انی اور کھانے کے غیر غذائی اج

زاءکے تعریفات 5.3.1

 

 
 (:Definitions of Nutrients) غذائی اج

.i   ( زیشن

 
 

اث

 

 ( کے مطابق: FAOفوڈ اینڈ ایگریکلچر آرگ

زاءایسے کیمیائی مرکبات ہیں جو کھانے کی اشیاءمیں ب ائے جاتے ہیں، جو جسم کی نشوونماں ، دیکھ بھاؽ اور مجموعی‛

 

 
 صحت کے لیے ضروری غذائی اج

 ، پروٹین اور چربی اور قلیل غذائی )Macro Nutrientsہے۔ اؿ میں کثیر غذائی )

 
 

 Micro( جیسے کاربوہائیڈرت

Nutrientsامل ہیں

 

 ۔‚(جیسے حیاین  اور معدنیات ا

ii  . ( نیشنل انسٹی ٹیوٹ آػ ہیلتھNIH:کے مطابق) 

زاءکھانے میں مخصوص حیاتیاتی کیمیائی 

 

 
 اور "غذائی اج

ت

ائی، خلیوں کی مرم

 

ا بولک افعاؽ جیسے تواب

 

 
مادّے ہیں جو جسم میں مختلف جسمانی اور م

 صحت کے لے ضروری ہیں"۔
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 (:Importance of Nutrition in Early Childhood) ابتدائی بچپن میں تغذیہ کی اہمیت 5.3.2

زی  اور فلاح و بہبود کا ات  بنیادی پہلو ہے جس کی ابتدائی بچپن میں خاص اہمیت ہے۔ بچے کی زندگی کے ابتدائی

ت

انی نشوونما، ث

 

 تغذیہ ان

ا ہے۔ اس دوراؿ مناس  تغذیہ ، بچے کی صحت، 

ت

زی  کا ات  اہم دور ہوب

ت

 وقوفیچند ساؽ جسمانی او رذہنی دونوں لحاظ سے تیز رفتار نشوونماں اور ث

 ہیں۔ 

ت

 
ات کی تشکیل میں اہم کردار ادا کرتی ہے۔ ابتدائی بچپن میں تغذیہ کی مندرجہ ذیل اہمیت و افادت

 

 صلاحیتوں اور طویل مدتی امکاب

 اائ، خلیوں ، ب افتوں ، ہڈیوں او رپٹھوں کی تشکیل میں معاوؿ ہوتے ہیں۔

 

ض
ع
زی  جیسے ا

ت

 جسمانی نشوونما اور ث

  کو بھی بہتر کرسکتی ہے۔ اچھی غذا بچوں کی لمبائی اوروزؿ 

 اقص تغذیہ کی سمجھ اور بیداری سے بچوں کو غذائی قلت اور غذائیت کی کمی سے بچاب ا جاسکتا ہے۔

 

 ب

 ( 

ت
 

ی نظاؾ کی معاوت

ت

فعت

( میں مدد گار ہوتی ہے۔ غذائیت سے بھر پور غذا بچوں کے Immune System Supportمدا

 دیتی ہے جس سے وہ یمارریو

ت

 
ی نظاؾ کو ویتت

ت

فعت

ا ہے مدا

ت

ں سے لڑتے ہیں ب ا کم یمارر ہوتے ہیں۔ یہ ابتدائی بچپن میں خاص طور پر اہم ہوب

اہے۔

ت

ی نظاؾ پختہ ہورہا ہوب

ت

فعت

  کہ مدا
 

 ح

  اہے۔

ت

 مناس  تغذیہ بچپن کی عاؾ یمارریوں اور انفیکشن سے بچانے میں مدد کرب

 (وقوفی نشوونماCognitive Development( جیسے دماغ کی نشوونماں )Brain Development کا بچپن )

زاءکی کمی بچوں میں وقوفی اور علمی 

 

 
اقص تغذیہ ، اچھی غذا ئی اج

 

میں مناس  تغذیہ سے گہرا تعلق ہے ۔ کیوں کہ غیر مناس  اور ب

ز کرسکتی ہے۔ 

 

 صلاحیتوں کو متاث

 ا ہے ، مستقبل

ت

 بناب
 
ز طریقے سے مشغوؽ ہونے کے قال

 

 کی تعلیمی کامیابیوں کی منزلیں متوازؿ غذا بچوں کو ابتدائی تعلیم میں زب ادہ موث

اہے۔ 

ت

 طے کرب

 ا

ت

زب دب اتی اور طرز عمل اور ث 

 

زاپن ، کمزوری ، یمارریوں میں مبتلا  ؤمتوازؿ غذا سے ج 

 
 
زج

 
 
ا ہے ۔ غدائیت کی کمی بچے کو ج

ت

میں استحکاؾ ہوب

زار رکھنے ، صحت مندسماجی تعاملا

ت

زف دب اتی استحکاؾ ث 

 

دا متوازؿ غذا بچوں کو ج 

 

ٰ
زوغ دینے میں مدد کرسکتی ہے۔ کرسکتاہے۔ ل

 

 ت کو ف

 ؤدائمی یمارریوں سے بچا (Prevention Chronic Diseases بھی کرتی ہے۔ کیوںکہ ابتدائی بچپن کی تغذیہ کا بچے )

ا

ت

ز پڑب

 

ہے۔ اس مدت کے دوراؿ متوازؿ غذا بچوں کو دائمی یمارریوں سے حفاظت بھی کرتی ہے۔ ابتدائی  کی طویل مدتی صحت پرگہرا اث

زار رہتی ہے۔بچپن

ت

زف  ث 

ت

  میں قائم صحت مند کھانے کی عادات اکثر جوانی ت

  صحت مند کھانے کی عادات کی نشوونما ہوتی ہے۔ 

دا ابتدائی بچپن میں متوازؿ غذا ات  بنیادی ستوؿ ہے جو بچے کی جسمانی نشوونما ں، وقوفی نشوونماں اور مجموعی صحت کی تشکیل 

 

ٰ
ل

دہ ، د

ت 

اہے۔ والدین ، اسای

ت

یکھ بھاؽ کرنے والے اور دیگر اہم ذمہ داراؿ کو ابتدائی بچپن میں تغذیہ کے بنیادی اصولوں اور اہمیت کو مدِنظر رکھتے کرب

ا چاہیے۔

 

 ہوئے بچے کی پرورش میں کردار ادا کرب

 



84 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ؟ کیجیے ؿبیا یفتعر کی یہسواؽ : تغذ

 ہے؟ ںکیو اہمیت کی یہتغذ بچپن میں ابتدائی سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

زاءکے اقساؾ    5.4

 

 
 (Types of Nutrients)غذائی اج

زاءکھانے میں ب ائے جانے والے ضروری مادے ہیں جن کی 

 

 
جسم کو مختلف جسمانی افعاؽ ، نشوونماں اور بہتر صحت کے لیے غدائی اج

زاءکے وسیع طور پر دو اقساؾ ہیں ، کثیرغذائی اور قلیل غذائی۔

 

 
 ضرورت ہوتی ہے۔ غدائی اج

 (:Macro Nutrients) کثیر غذائی 5.4.1

زاہم کر

 

ائی اور جسمانی افعاؽ میں مدد ف

 

اکہ تواب

ت

ً زب ادہ مقدار میں ضرورت ہوتی ہے ، ب اا

ت

 گ
سی

 

ن
زاءہیں جن کی جسم کو 

 

 
دی وہ غذائی اج

  

سکے۔ کثیر کثیر م

 غذائی کے ین  اہم اقساؾ ہیں۔ 

5.4.1.1   

 

 
 (Carbohydrates/starch)کاربوہائیڈرت

ائی کا بنیادی ذریعہ

 

زاہم کرتے ہیں۔  کاربوہائیڈریٹس جسم کی تواب

 

ہے۔ یہ مختلف جسمانی افعاؽ اور جسمانی سرگرمیوں کے لیے ایندھن ف

 کو 

 
 

ووعات ہیں۔ کاربوہائیڈرت

 

مض
اج جیسے جاوؽ ، گیہوں، جو مکئی وغیرہ ، پھل ، سبزب اں، پھلیاں اور دودھ کی 

 

 کے ذرائع اب

 
 

سادہ کاربوہائیڈرت

ا

 
 

 )ن

 
 

 )شکر( او رپیچیدہ کاربوہائیڈرت

 
 

کے طور پر درجہ بندی کی جاتی ہے۔ پیچیدہ  Starch & Fibersستہ اور ریشہ( کاربوہائیڈرت

زاہم کرتے ہیں۔ 

 

ائی ف

 

زجیح دی جاتی ہے کیوں کہ وہ ب ائیدار تواب

ت

 کو ث

 
 

 کاربوہائیڈرت

 (Protien)پروٹین  5.4.1.2

 ، خامروں )

ت

 
ی نظاؾ کی حمات

ت

فعت

، مدا

ت

موؿ کے طور پر کاؾ کرنے کے ( او رہارEnzymesپروٹین سے ب افتوں کی تعمیر اور مرم

 لیے ضروری ہوتی ہیں۔

امل ہیں۔ ؤپروٹین سے بھرپور غذا

 

دے ، دودھ کی مصنوعات ، پھلیاں، داؽ، گری دار میوے اور بیج ا

  

، مرغی ، مچھلی ، ای

ت
 

ں میں گوس

امینوایسیڈز کو جسم پیدا  ( حصے کہلاتے ہیں۔ ضروریBuilding Blocksپروٹین امینوایسڈز سے مل کر بنتے ہیں جو جسم کے تعمیراتی)

زکیب و تحلیل )

ت

  کہ غیر ضروری امینو ایسیڈز جن کو جسم ث
 

( Synthesizeنہیں کرسکتا او رانہیں خوراک سے حاصل کیاجاسکتاہے ح

 کرسکتا ہے۔

 



85 

اائی  5.4.1.3

 

 کگ
چ
 (:Lipids or Fats) چربی ب ا

 کرتی ہے۔ حیاین  

ت
 

زاہم کرتی ہے۔ خلیوں کی نشوونماں میں معاوت

 

ائی کا ات  مرتکز ذریعہ ف

 

اائی تواب

 

گ
چ ک
ا  کو  Kاور  A ،D ،Eچربی ب 

اائی کے ذرائع غدائی تیل ، گری دارمیوے، بیج ، مچھلی ،

 

گ
چ ک
دب کرنے میں مدد کرتی ہے۔ ہارموؿ کی پیداوار میں اہم کردار ادا کرتی ہے۔ 

 

دودھ  ج 

 عات وغیرہ ہیں۔ کی مصنو

 (:Micro Nutrients) غذائی قلیل 5.4.2

زاءہیں جن کی جسم کو کم مقدار میں ضرورت ہوتی ہے۔ لیکن مختلف حیاتیاتی کیمیائی )

 

 
( Biochemicalقلیل غذائی ایسی غذائی اج

امل ہیں۔ 

 

 اور جسمانی افعاؽ کے لیے یکساں طور پر ضروری ہیں۔ اؿ میں حیاین  او رمعدنیات ا

 (:Vitamins) حیاین   5.4.2.1

امیاتی مرکبات)

 

ا بولک ردِعمل میں Organic Compoundsحیاین  ب

 

 
اور  Coenzymes( ہیں جو م

Cofactors  زار رکھنے ، نشوونما، یمارریوں سے تحفظ میں اہم کردار ادا کرتے ہیں۔حیاین  کے کئی

ت

زف کے طور پر کاؾ کرتے ہیں۔ یہ صحت کو ث 

 ۔ اس کے مختلف ذرائع ہیں جیسے پھل، سبزی، سورج کی روشنی وغیرہ ۔A ،B-Complex ،C ،D ،E ،Kاقساؾ ہیں ،جیسے 

 (:Minerals)معدنیات   5.4.2.2

امیاتی مادے )

 

( ہیں جو مختلف جسمانی افعاؽ کے لیے ضروری ہیں۔ جیسے ہڈیوں Inorganic Substancesمعدنیات غیر ب

(اور آکسیجن کی نقل و حمل ۔ عاؾ معدنیات Fluid Balanceسیاؽ توازؿ )( ، Nerve Functionاعصابی افعاؽ ) کی صحت ،

وغیرہ ہیں۔ معدنیات  Calcium ،Magnesium ،Potassium ،Sodium ،Iron ،Zinc ،Seleniumمیں 

اج وغیرہ ۔

 

 ، پھلیاں ، موٹے اب

ت
 

زی مصنوعات ، گوس  مختلف قسم کے کھانے میں ب ائے جاتے ہیں۔ مثاؽ کے طور پر ڈث 
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 (Check your progress)معلومات کی جانچاپنی 

زاءکے اقساؾ سواؽ : غذائی

 

 
 بیاؿ کیجیے۔ اج

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

5.5  

ت

 
  علاقائی غدا کی اہمیت و افادت

(Nutritional values of available foods in the Region) 

کسی خطے میں غذائیت سے بھر پور غذا کی دستیابی اس کی آب ادی کی مجموعی صحت کے لیے بہت ضروری ہے۔ کسی خطے میں دستیاب 

ز کرنے والے اہم عوامل میں سے ات  آب و ہوا اور جغرافیہ ہے۔ متنوع آب و ہوا والے علاقے اکثر مقامی طو

 

ر پر علاقائی غذا کی اقدار کو متاث

ازہ مقامی طور پر حاصل کی جانے والی پیداوار نہ صرػ اُگائے جانے والے

ت

 پھلوں اور سبزیوں کی وسیع اقساؾ پیش کرتے ہیں۔ اس طرح یہ ب

امن اور معدنیات سے بھر پور ہیں بلکہ مقامی معیشت کی ب ائیداری میں بھی معاوؿ ہیں۔ مثاؽ کے طور پر ٹروپیکل علاقے میں، آؾ ،

 

 ضروری وب

اشیم اور غذائی ریشے کے بہترین ذرائع ہیں۔ اسی طرح ذرخیز مٹی کیلے ، انناس جیسے پھل 

 

امن سی ، پوب

 

آسانی سے دستیاب ہوتے ہیں۔ جس سے وب

زوالی

 
 
 کے لیے موزوں حالات والے علاقے اکثر سبزیوں کی کثیر مقدار میں پیدا وار کرتے ہیں جیسے ٹماٹر ، پتوں والی سبزب اں ، ج

ت

 او رزراث

امن سبزب اں وغیرہ۔ یہ سبزب اں 

 

 اورغذائی ریشے کے لیے ضروری ہیں جسے مقامی طور پر آسانی سے حاصل کیاجاسکتاہے۔  A ،Kوب

ز ہوتی ہے۔ یہ غذا پروٹین ، اومیگا ۔ Shellfishساحلی علاقوں میں مچھلی اور 

 

ی ایسیڈ کے بہترین 3جیسی سمندری غذا اکثر واف

 

فی ت

زوغ دیتے ہیں۔ اگر

 

چہ بہت سے علاقے غدائیت سے بھر پور کھانے کی وسیع اقساؾ پر فخر کرتے ہیں، لیکن یہ ذرائع ہیں جو دؽ و دماغ کی صحت کو ف

 یکساں رسائی حاصل نہیں ہے۔ سماجی و اقتصادی عوامل، بنیادی ڈھانچہ ، غذائی تقسیم

ت

ا ہے کہ تماؾ آب ادیوں کو اؿ وسائل ت

ت

ا پڑب

 

 کے نظاؾ تسلیم کرب

ا

ت

دا متوازؿ غذا کی دستیابی اور مقامی و علاقائی غذا کی دستیابی سے ابتدائی ، تغذیہ کی رسائی وغیرہ میں تفاوت ب اب ا جاب

 

ٰ
دیکھ بھاؽ میں   بچپن کیہے۔ ل

 کافی مدد ملتی ہے۔

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ۔ کیجیے ؿبیا اہمیت غذا کی سواؽ : علاقائی

  ط طرح فائدہ مند ہوسکتا ہے ؟ غذا صحت کے لیے مقامی سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 (:The Five Food Groups) کھانے کے ب انچ گرو    5.6

مختلف قسم کے کھانے کی اؿ کی غذائی خصوصیات اور متوازؿ غذا میں اؿ کے کھانے کے ب انچ گروپس ات  درجہ بندی کا نظاؾ ہے ۔ 

ات کو سمجھنے او رصحت مند غذا کے انتخاب کے لیے ا

 

اہے۔ یہ گرو  غذائی سفارا

ت

ت  کردار کی بنیاد پر درجہ بندی کرنے کے لیے استعماؽ کیاجاب

امل ہیں

 

زاہم کرتے ہیں۔ ب انچ فوڈ گروپس میں عاؾ طور پر ا

 

زیم ورک ف

 

اج، پروٹین فوڈ، دودھ اور مصنوعات ۔ف

 

 ، پھل، سبزی ، اب

 

 (:Fruitپھل ) 5.6.1

کے بھر پور ذرائع ہیں ۔ پھلوں کو عاؾ طور پر رس کی قدرتی مٹھاس کی بنیادپر  Antioxidantsپھل حیاین  ، معدنیات ، ریشے اور 

ارنگی ، سنترے ، کیلے ،

 

اہے۔ عاؾ پھلوں میں س   ، ب

ت

امل کرکے ابتدائی  درجہ بندی کیا جاب

 

زبوزے وغیرہ ہیں۔ پھلوں کو غذا میں ا

 

بیر، انگور، ج

 ہیں۔ 

ت

 میں بہتری کرسکت

ت
 

 بچپن کی نگہداس

 (:Vegetable) سبزی 5.6.2

امن ، معدنیات ، غذائی ریشہ اور 

 

کے لیے ضروری ہیں۔ صحت کے لیے پتوں والی سبزب اں  Phytonutrientsسبزب اں اپنے وب

ز او رپھلیاں جیسے داؽ، پھلیاں وغیرہ۔ مقامی طور پر دستیاب جیسے ب الک ، مصلوب سبز
 
زوکولی، جڑ والی سبزب اں جیسے آلو ، گاج ب اں جیسے گوبھی ، ث 

ا ہے۔ 

ت

 کرب

ت
 

ا ہے اور ابتدائی بچپن کی صحت مند نگہداس

ت

زاہم کرب

 

زاءف

 

 
 موسمی سبزیوں کا متنوع انتخاب مختلف غذائی اج

اج  5.6.3

 

 (:Grain)اب

اج کا 

 

ائی حاصل ہوتی ہے۔ مقامی طور پر چاوؽ، گندؾ کی روٹی ، جو ، مکئی وغیرہ اب

 

 کا ات  اہم ذریعہ ہے۔ جس سے جسم کو تواب

 
 

ربوہائیڈرت

امل ہیں ۔

 

اج پر مبنی دیگر غذایں  بھی اس میں ا

 

اج بھی فائدہ مند ہیں۔ اب

 

 استعماؽ کی جاتی ہے۔ موٹے اب

 (:Protein Foods) پروٹین فوڈز 5.6.4

دے، دودھ، دہی ، پنیر، دودھ کی  اس گرو 

  

 مًثلا چکن، مٹن، مچھلی ، ای

ت
 

امل ہیں ۔ جیسے گوس

 

میں پروٹین کے مختلف ذرائع ا

 ہیں۔ 

ت

امل کرکے ابتدائی بچپن کی بہتر دیکھ بھاؽ کرسکت

 

 مصنوعات ، داؽ ، پھلیاں وغیرہ ۔ متوازؿ غذا کے لیے پروٹین فوڈز کو ا
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 (:Dairy or Dairy Alternatives) دودھ ب ا دودھ کے متبادؽ 5.6.5

امل ہیں۔دودھ کیلشیم کا بنیادی ذریعہ ہیں، جو مضبوط دانتوں او 

 

اس گرو  میں دودھ اور دودھ کی مصنوعات جیسے دہی او رپنیر ا

 رہڈیوں کے لیے بہت ضروری ہے۔ 

ز فوڈ گرو  سے مختلف قسم کے کھا
 
 میں متوازؿ غذا کے طور پرہ

ت
 

دا ابتدائی بچپن کی نگہداس

 

ٰ
نے کا استعماؽ کیا جاسکتاہے۔جس سے ل

 مجموعی صحت کی نشوونماں بہتر طور پر ہوسکتی ہے

 
 

 

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 کھانے کے ب انچ گرو  کی درجہ بندی کیجیے۔سواؽ : 

 متوازؿ غذا میں پھل او رسبزب اں کیوں ضروری ہے ؟ سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 کم قیمت او رغذائیت سے بھرپور تغذیہ کی منصوبہ بندی اور تیاری 5.7

(Planning and preparing low-cost nutritious food) 

  ا چاہیے کیوں کہ یہ اکثر علاقائی اعتبار سے کم قیمت ، سستے اور غذائیت سے بھر پور مقامی طور پر

 

دستیاب موسمی پیداوار کا استعماؽ کرب

 ہوتے ہیں۔

 ائی حاصل ہوتی ہے۔

 

 اور تواب

 
 

اج کا استعماؽ کیاجاسکتا ہے جس سے کاربوہائیڈرت

 

 مقامی اعتبار سے دستیاب اب

 ا عاؾ طور پر

 

ا پکاب

 

ازہ کھاب

ت

ا صحت کے لیے  گھر پر ب

 

ازہ کھاب

ت

اہے ۔ ابتدائی بچپن کے لیے ب

ت

 فوڈ سے زب ادہ بہتر ہوب

 

 کن ٹ
 گ
ئ
ا  ز کے کھانے ب 

 
ب اہ

 معاوؿ ہوتی ہیں۔ 

  ہیں۔ 

ت

دے ، داؽ ، پھلیاں، سبزب اں کافی اہم ہیں ۔ جس کا استعماؽ آسانی سے کرسکت

  

 مقامی طور پر دستیاب ای

 ا غذائیت سے بھر پور مقامی طور پر دستیاب غذائی اشیا

 

ءزب ادہ ہنگی  نہیں ہوتی ہیں۔ بہتر منصوبہ بندی اور حکمت عملیوں سے ، گھر پر کھاب

 پکانے سے ، صحت مند تغذیہ کا حصوؽ ممکن ہے۔ 

 (:Check your progressاپنی معلومات کی جانچ کیجیے)

 کم قیمت اور غذائیت سے بھر پور تغذیہ کی منصوبہ بندی کیجیے۔ 1.

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 5.8

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

  او رمجموعی صحت اور بہبودی کے لیے ضروری مادوں کو 

ت
 

تغذیہ سے مراد وہ عمل ہے جس کے ذریعہ جاندار اپنی نشوونماں ، نگہداس

 کھانے میں استعماؽ کرتے ہیں۔ 

 ( عالمی تنظیم صحتWHO ، کے مطابق: تغذیہ کھانے کی مقدار ہے ، جو جسم کی غذائی ضرورب ات کو پورا کرتی ہے۔اچھی غذائیت )

 مناس  اور متوازؿ غذا اور ب اقاعدہ جسمانی سرگرمیاں اچھی صحت کی سنگ بنیاد ہے۔ 

 ( زیشن

 
 

اث

 

زاءایسے کیمیائی مرکبات ہیں جو کھانے کی اشیاءمیں ب ائے جاتے ہیں ، جو FAOفوڈ اینڈ ایگریکلچر آرگ

 

 
( کے مطابق : غذائی اج

امل ہوتے ہیں۔ جسم کی نشوونما ، دیکھ بھاؽ اور مجموعی صحت کے لیے ضروری ہیں

 

دی ا

  

دی اور قلیل م

  

 ۔ اؿ میں کثیرم

  ہے۔ 

ت
 

دا مناس  تغذیہ بچے کی اچھی صحت کی ضمات

 

ٰ
 بچے کی زندگی کے ابتدائی چند ساؽ جسمانی اور ذہنی نشوونماں کا اہم دور ہے۔ ل

  حاصل ہوتی ہے۔ 

ت

 
ی نظاؾ کو ویتت

ت

فعت

 متوازؿ غذا سے بچوں کے مدا
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 زاءکے وسیع طور پردو ا

 

 
 ۔غذائی اور قلیل غذائی قساؾ ہیں، کثیر غذائی اج

  زاہم غذائی کثیر

 

ائی اور جسمانی افعاؽ میں مدد ف

 

اکہ تواب

ت

ً زب ادہ مقدار میں ضرورت ہوتی ہے ب اا

ت

 گ
سی

 

ن
زاءہیں جن کی جسم کو 

 

 
وہ غذائی اج

 کرسکے۔ 

  اائی ۔غذائی کثیر

 

گ
چ ک
ا   ، پروٹین اور چربی ب 

 
 

 کے ین  اہم اقساؾ ہیں، کاربوہائیڈرت

  زاءہیں جن کی جسم کو کم مقدار میں ضرورت ہوتی ہے۔ لیکن مختلف حیاتیاتی کیمیائی اور جسمانی افعاؽ کے لیے غذائی قلیل

 

 
ایسی غذائی اج

 یکساں طور پر ضروری ہیں۔

  کے دو اہم اقساؾ ہیں، حیاین  او رمعدنیات ۔ غذائیقلیل 

 ؽ میں کافی مدد ملتی ہے۔ مقامی اور علاقائی غذا کی دستیابی سے ابتدائی بچپن کی دیکھ بھا 

  ا ب انچ فوڈ گروپس مختلف قسم کے کھانے کی درجہ بندی کا ات  نظاؾ ہے۔  کھانے کے ب انچ گرو  ب 

 اج ، پروٹین فوڈ ، دودھ اور مصنوعات ۔

 

 ب انچ فوڈ گروپس ہیں: پھل ، سبزی ، اب

زہنگ  5.9

 

 (Glossary) ف

Nutrition  تغذیہ ، غذائیت 

Diet خوراک 

Health  صحت 

Hygiene حفظاؿ صحت 

Malnutrition اقص تغذیہ/غذائیت

 

 ب

Balanced Diet  متوازؿ غذا 

              Digestion عمل انہضاؾ 

Cellular Process خلیاتی عمل 

Tissue ب افت 

World Health Organization  عالمی تنظیم صحت 

Macro Nutrients عالمی تنظیم صحت 

Micro Nutrients  غذائیقلیل 

Immune System ی نظاؾ

ت

فعت

 مدا
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Cognitive Development وقوفی نشوونما 

Brain Developmen دماغ کی نشوونما 

Chronic Disease دائمی یمارری 

Nutrients زاء

 

 
 غذائی اج

Starch استہ

 
 

 ن

Fiber ریشہ 

Enzymes خامروں 

Building Blocks تعمیراتی حصے 

Lipid  اائی

 

گ
چ ک

 

Fat  چربی 

Vitamins  حیاین 

Biochemical حیاتیاتی کیمیا 

Organic Compounds امیاتی مرکتبات

 

 ب

Minerals معدنیات 

Nerve Function اعصابی افعاؽ 

Nutritional Value غذائی قدر 

Five Food Groups کھانے کے ب انچ گروپس 

Fruit  پھل 

Grain  اج

 

 اب

 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں   5.10

 (Objective Answer Type Questions)معروضی جواب ات کے حامل سوالات 

 ( کے مطابق اچھی صحت کی بنیاد کیاہے ؟ WHOعالمی تنظیم صحت ) 1.

 

 



92 

 

((A   ا

 

ا   B))  زب ادہ سوب

 

 اؿ میں کوئی نہیں   D))  متوازؿ غذا  C))  زب ادہ کھاب

 مندرجہ ذیل میں کوؿ کثیر غذائی نہیں ہے ؟  2.

((A   

 
 

امن   D))   چربی   C))  پروٹین   B))  کاربوہائیڈرت

 

 وب

 مندرجہ ذیل میں کوؿ قلیل غذائی ہے ؟  3.

((A  حیاین  او رمعدنیات ((B  ( او رپروٹین 

 
 

امن   D))  پروٹین او رچربی   C)کاربوہائیڈرت

 

 چربی اور وب

 ائی کا بنیادی کردار کیاہے ؟ جسم میں کثیر غذ  4.

((A   ا

 

زاہمی   B))   جسم کی درجہ حرارت کو منظم کرب

 

ائی کی ف

 

 مختلف جسمانی افعاؽ کے لیے تواب

((C   

ت

 اؿ میں کوئی نہیں  D))    خلیوں کی مرم

ز کرتی ہے؟  5.

 

 ابتدائی بچپن میں مناس  تغذیہ  ط طرح جسمانی نشوونما کو متاث

((A  ز نہیں

 

ا ہےکوئی خاص اث

ت

ا ہے  B))     پڑب

ت

ز نہیں کرب

 

زوغ کو متاث

 

دب اتی ف

 

 ج 

((C   ا ہے۔

ت

ز کرب

 

ااءکے نشوونماں کو متاث

 

ض
ع
 اؿ میں کوئی نہیں   D))  ا

اقص تغذیہ ب ا غذائیت کی کمی سے کیا ہوسکتا ہے؟   6.

 

 ابتدائی بچپن میں ب

((A  بہتر جسمانی نشوونما    ((B    زی

ت

 بہتر تعلیمی ث

((C   ی نظاؾ

ت

فعت

ایرہ اور نقص  D))    مضبوط مدا

ت

 بہتر نشوونماں میں ب

زاءضروری ہے ؟  7.

 

 
 ابتدائی بچپن میں دماغ کی نشوونما کے لیے کوؿ سی غذائی اج

((A  ی ایسیڈ 3اومیگا ۔

 

فی ت

 ((B  کاربوہائیڈویٹس ((C   حیاین  ((D   پروٹین 

 جسم میں پروٹین کا بنیادی کاؾ کیاہے ؟  8.

((A   ا

 

زاہم کرب

 

ائی ف

 

ا   B)) تواب

 

ی افعاؽ کی مدد کرب

ت

فعت

ا   C)) مدا

 

 اؿ میں کوئی نہیں   D)) بلڈ پریشر منظم کرب

زاءکیاہے جو مضبوط ہڈیوں او ردانتوں کے لیے اہم ہے ؟  9.

 

 
زی مصنوعات اور دودھ میں ب اب ا جانے والا بنیادی غذائی اج  ڈث 

((A  امن ۔

 

امن ۔  A  ((Bوب

 

امن ۔  B  ((Cوب

 

 پروٹین اور فائبر  C  ((Dوب

 کوؿ سا فوڈ گرو  حیاین  ، معدنیات اور غذائی ریشہ کا ات  اچھا ذریعہ ہے ؟  10.

((A   زی اج   B))  ڈث 

 

 پھل   D))   ب انی   C))   اب

 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

 تغذیہ کے ابتدائی اصوؽ سے کیا سمجھتے ہیں؟ 1.
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 یہ کی تعریف بیاؿ کیجیے ۔تغذ 2.

زاءسے کیا مراد ہے ؟  3.

 

 
 غذائی اج

ے کہتے ہیں؟  4.
ص
ک

 کثیر غذائی 

ے کہتے ہیں ؟  5.
ص
ک

 قلیل غذائی 

 معدنیات کے فوائد بتایں ؟  6.

 مقامی ب ا علاقائی غذا سے کیا مراد ہے ؟  7.

ے کہتے ہیں ؟  8.
ص
ک

 موسمی غذا 

 ب انچ فوڈ گروپس کیا ہے ؟  9.

 فوڈز کے کیا فوائد ہیں؟ پروٹین  10.

 (Long Answer Type Questions)طویل جواب ات کے حامل سوالات 

زہ پیش کیجیے۔ 1.

 
 

 تغذیہ کے ابتدائی اور بنیادی اصولوں کا جاث

 تغذیہ کے مختلف تعریفات بیاؿ کیجیے۔ 2.

زاءکے تعریفات اور اقساؾ کو تفصیل سے بیاؿ کیجیے۔ 3.

 

 
 غذائی اج

 کو بیاؿ کیجیے۔ابتدائی بچپن میں  4.

ت

 
 تغذیہ کی اہمیت و افادت

 کثیر غذائی اور قلیل غذائی پر تبصرہ کیجیے۔ 5.

 پر روشنی ڈالیے۔ 6.

ت

 
 علاقائی اور مقامی غذا کی اہمیت و افادت

زہ پیش کیجیے۔ 7.

 
 

 کھانے کے ب انچ گروپس کا تفصیلی جاث

 ۔کم قیمت اور غذائیت سے بھر پور تغذیہ کی منصوبہ بندی پیش کیجیے 8.

 کاربوہائیڈریٹس کے افعاؽ کو بیاؿ کیجیے۔ 9.

 حیاین  او رمعدنیات کے فوائد بیاؿ کیجیے۔ 10.

ز کردہ اکتسابی مواد   5.11

 

 (Suggested Learning Resources)تجوث 

1. Academy of Nutrition and Dietetics (https://www.eatright.org/) 

https://www.eatright.org/
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3. Gropper, S. S., Smith, J. L., & Carr, T. P. (2017). ‛Advanced nutrition 

and human metabolism‚ (7th ed.). Cengage Learning. 
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https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK208884/ 
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Elsevier. 

7. National Institute of Nutrition and Food Safety  

(http://www.ninfs.ac.cn/index_en.shtml) 
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 ماں اور بچے کے لیے صحت بخش خوراک۔ 6اکائی

)Healthy Diet for Mother and Child( 

زاء

 

 
 اکائی کے اج

 (Introduction)تمہید  6.0

 (Objectives) مقاصد 6.1

 دودھ پلانے کے دوراؿ غذائیتحمل اور : ماں کے لیے خوراک 6.2

(Nutrition during Pregnancy and Lactation) 

ز ) 6.2.1

 

 (Caloriesکیلورث 

 (Proteinپروٹین ) 6.2.2

 (Micronutrients) مائیکرو نیوٹرینٹس 6.2.3

ز   6.2.4

 

د تجاوث  زی 

 

 غذائیت سے متعلق کچھ م

 صحت مند متوازؿ غذا کو انا نے کے علاوہ احتیاط 6.2.5

 :(Nutrition for Child) ں کے لیے غذائیتبچو  6.3

ا ماں کا  6.3.1

 

 Breastfeeding)) دودھ پلاب

ا  2ماہ سے 6.3.26  

 

ا کھلاب

 

 ساؽ کی عمر کے بچے کو کھاب

زاء  6.4

 

 
 (Components of Healthy Diet) صحت مند غذا کے اج

 (Carbohydratesکاربوہائیڈریٹس )6.4.1 

 (Proteinsپروٹین ) 6.4.2

امنز ) 6.4.3

 

 (Vitaminsوب

 (Mineralsمعدنیات ) 6.4.4

اائ 6.4.5

 

گ
چ ک
 (Fats) چربی/

 (Fibersفائبر ) 6.4.6

 (Waterب انی ) 6.4.7
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  (Healthy Diet Plan for Mother and Child) ماں اور بچے کے لیے صحت مند غذا کا منصوبہ 6.5

  (Health Diet Plan for Mother) ماں کے لیے صحت مند غذا کا منصوبہ 6.5.1

 حاملہ اور دودھ پلانے والی خواین  کے لیے روزانہ فوڈ گائیڈ 6.5.2

 (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 6.6

زہنگ 6.7

 

 (Glossary) ف

 (Unit End Exercises) ںسرگرمیا کے اختتاؾ کی اکائی 6.8

ز کردہ اکتسابی مواد ) 6.9

 

  (Suggested Learning Resourcesتجوث 

Table 2.1 

Table 2.2 

 (Introduction)تمہید  6.0

 ہوتی ہے ، اور دنیا کے 

 

گ کہ  تماؾ خاندانوں کے لیے، ات  صحت مند بچہ کی آمد انتہائی خوشی کا ب اث  
ہ
کسی بھی معاشرے میں یہ ب ات عاؾ 

ا ات  اس کی پرورش کر ات  صحت مند ب الغ بنا

 

 نے ہمیشہ خواین  کی  ب

ت

ارے معاشرے اورحکوم
 
 سے ہ

ت

 
ا ہے۔ اسی مناس

ت

ا جاب

 

زض ماب

 

بنیادی ف

ات صحت کو ب العموؾ      دوراؿ حمل اور دودھ پلانے کے دوراؿ خاص طور پر بہت اہمیت دی ہے۔ اس کے ب اوجود بھی ملک میں   خواین  کی شرح امو

خواین  کی پست حیثیت کے پیش نظر، صحت کے نظاؾ سے فعاؽ تعاوؿ اور رہنمائی بہت اور یمارری بہت زب ادہ ہے۔ ہندوستانی معاشرے میں 

اہمیت کی حامل ہے۔ حاملہ عورت کے جسم کو آنے والی زچگی کے لیے تیار کرنے کے لیے کئی طرح کی تبدیلیاں درکار ہوتی  ہیں۔اس دوراؿ 

زھ جاتی ہیں

 

زاء کی ضرورب ات ث 

 

 
۔ ماؤں میں غذائیت کی کمی حمل پر فی نتائج سے منسلک ب ائی گئی ہے، جیسے حاملہ حاملہ خواین  کے لئے تماؾ غذائی اج

د

 

ا ہے۔ ل

ت

ز ڈالتی ہے ۔ دودھ پلانے کے دوراؿ بچے کی غذائیت کا انحصار صرػ ماں پر ہوب

 

ا، خواین  میں خوؿ کی کمی ماں اور جنین کی صحت پر اث

دعاؾ  دودھ پلانے کے دوراؿ خوراک ماں کو صحت مند رکھنے میں زی 

 

زاہمی کو بھی یقینی بناتی ہے۔ م

 

مدد دیتی ہے اور بچے کے لیے دودھ کی اچھی ف

ز جسمانی، سماجی، نفسیاتی اور ذہنی نشوونما اس کے بچپن میں 

ت

 ہوجاتی ہے، جس کے لیے اچھی غذائیت کی  6طورپر، بچے کی زب ادہ ث

ت

ساؽ کی عمر ت

 میں بچوں کی مکمل نشوونما

 
 

کے لیے ماںااور بچے کی  ات  جامع خوراک کے منصوبے پر  روشنی ڈالنے کی  کوشش کی  ضرورت ہوتی ہے۔ اس یوت

 گئی ہے ۔

 (Objectives)مقاصد 6.1

 ہو جایں  گے کہ  
 
 اس اکائی کو مکمل کر ے اوکے عد  آ  اس قال

 کر سکیں۔ 

ت

 حمل کے دوراؿ جسم میں ہونے والی تبدیلیوں کی وضاح
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 زو اور قلیل  /مائیکر

 

 کر سکیں۔مختلف کثیر /می

ت

 کی وضاح

 

ز ہو ہوئی مان

 

 و نیوٹرینٹس کے لیے جسم کی ث 

 حمل اور دودھ پلانے کے دوراؿ خوراک کی منصوبہ بندی میں مشورہ دے سکیں۔ 

 دودھ پلانے کے فوائد پر بحث کر سکے۔ 

 دودھ پلانے کے دوراؿ غذائیت کی ضرورب ات کو درج کر سکیں۔ 

 تکمیلی خوراک کی اہمیت بیاؿ کر سکیں۔ 

  کر سکیں۔ 

ت

 مقامی غذائی عادات کی وضاح

  مقامی غذائیت کے مسئل کو سمجھ  سکیں۔ 

 بچوں کی غذائی ضرورب ات بیاؿ کر سکیں۔ 

 کر سکیں۔ 

ت

زاء کی وضاح

 

 
 صحت مند غذا کے اج

 کر سکیں۔ 

ت

 ماں اور بچے کی مکمل صحت مند خوراک کی منصوبہ بندی کی وضاح

  کر سکیں۔ات  جامع صحت مند غذا کا منصوبہ تیار 

ت

 اور ب الیسی ساز کے کردار کی وضاح

ت

 کرنے کے لیے حکوم

 اور دودھ پلانے کے دوراؿ غذائیت حمل :خوراکماں کے لیے   6.2

 (Food For the mother: Nutrition During Pregnancy and Lactation) 

حمل اور دودھ پلانے کے دوراؿ عورت کی غذائی ضرورب ات  نہ صرػ اس کی صحت کے لیے بلکہ آنے والی جاؿ  کے لیے بھی اہم 

ہے۔ حمل کے دوراؿ غذائیت کی ضرورب ات غیر حاملہ خواین  سے کافی مختلف ہوتی ہیں۔ اس طرح، غذائیت سے متعلق مشورے کے لیے ات  

ز کرتے  ذاتی نقطہ نظر کی سفارش کی جاتی

 

س تجوث 

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

ہے۔ فی الحاؽ کچھ ممالک تماؾ حاملہ خواین  کے لیے معموؽ کے مطابق غذائی ضمیمے /      

ز کرتے ہیں۔حمل کے دوراؿ، جنین کی معموؽ کی نشوونما اور صحت کو حاصل 

 

س تجوث 

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

ہیں، جبکہ دیگرممالک  صرػ ضرورت پڑنے پر 

ا ہے۔ یہ تبدیلیاں ماں اور بچے کو ڈیلیوری کے لیے بھی تیار کرتی ہیں۔ حمل کے کرنے کے لیے خواین  کو کئی جسمانی تبد

ت

ا پڑب

 

یلیوں سے گزرب

ات کے تحت ، ات  عورت کے لیے عاؾ طورپرب اڈی ماس 

 

دوراؿ دیکھی جانے والی پہلی تبدیلی وزؿ میں اضا ہ ہے۔مختلف سفارا

دیکس

  

ز ہوتی ہے۔، حمل کے دو 24سے19ای

 

زسکواث

 

 
کلوگراؾ کے  16کیلوگراؾ سے GWG) )11راؿ وزؿ میں اضا ہ کیلوگراؾ فی م

ا چاہیے۔ جسمانی 

 

و کی وجہ  GWGدرمیاؿ ہوب

 
 

دیپوز ٹ

 

رزی غدود، خوؿ، اور ای 
 م
مت

ک سیاؽ، 

 

 گ
ی

 

 گ
می

اؽ، بچہ دانی، ا

 

بنیادی طور پر جنین کے وزؿ، ب

ا ہے۔

ت

 سے ہوب

د یہ کہ پورے حمل کے دوراؿ ہارمونل تبدیلیاں بہت اہم ہیں۔ ات  طرػ زی 

 

ا م

ت

ز کی پیداوار میں اضا ہ ہوب

 
 

، پہلے سے موجود ہارموث

ززوؿ)Estrogensہے ، بنیادی طور پر ایسٹروجن)

 

 سن
ی چ 

)Progesterone(، پرو

 

ن

 

گ کی
ل

ا  کا بننا  (Prolactin(، اور پرو

ت

زھ جاب

 

ث 

اڈوٹروپن )

 

 گوب

 

زکیب کیے جاتے ہیں، جیسے ہومن کروت

ت

اؽ کے ذریعے ث

 

ز ب

 
 

دھ پلانے والی (۔دوhCGہے۔ دوسری طرػ، مخصوص ہارموث
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زھتے ہوئے بچے کو زندگی کے پہلے 

 

زاہم کرتی ہے جن کی ات  ث 

 

زاء ف

 

 
 ضرورت ہوتی  6-4ماں وہ تماؾ آبیدگی /ہائیڈریشن اور غذائی اج

ت

ماہ ت

اکہ اؿ تماؾ تبدیلیوں میں مدد مل سکے، جسم کو 

ت

ا ہے ب

ت

پیدائش اور ہے۔حمل اور دودھ پلانے کے دوراؿ خواین  کی غذائی ضرورب ات میں اضا ہ ہوب

زاہم کردہ، دودھ پلانے کے لیے تیار کیا جا سکے، اور جنین/بچے کی فطری نشوونما کو یقینی بناب ا جا سکے۔ بنیادی طور پر ات  متوازؿ غذا کے ذریعے 

 

ف

امنز اور معدنیات( اور اومیگا 

 

ابولک سرگرمیوں )خلیو 3مائیکرو نیوٹرینٹس )یعنی وب

 

 
ی ایسڈ بہت سی سیلولر اور م

 

فی ت

ں کی تفریق، پھیلاؤ، ہیموگلوبن 

 کی پیداوار، آکسیجن  کے ٹرانسپورٹ ، اور معدنیات وغیرہ( کے لیے ضروری ہیں۔

زھ جاتی ہیں اور دودھ پلانے کی نشوونما کے دوراؿ، نوزائیدہ 

 

حمل کے دوراؿ جنین کو سہارا دینے کے لیے غذائیت کی ضرورب ات ث 

 ائیت کی ضرورت ہوتی ہے۔بچوں کی نشوونما کے لیے اور بھی زب ادہ غذ

 

https://www.marham.pk/healthblog/maa-ka-doodh-barhany-wali-ghizain-in-

urdu/ 

ز  6.2.1

 

 (Calories) کیلورث 

ابولز

 

 
ائی کی ضرورت ہوتی ہے۔ اوسًطا حاملہ عورت کو پہلے سہ ماہی کے دوراؿ  ؾحمل کے دوراؿ م

 

کو سہارا دینے کے لیے اضافی تواب

 فی دؿ کی ضرورت ہوتی ہے۔ kcal   350فی دؿ اور حمل کے دوسرے اور تیسرے سہ ماہی میں  kcal 150صرػ اضافی 

 (Protein)ُپروٹین  6.2.2

زکیب کو سہا

ت

وز کی ث

 
 

 پورے  20را دینے کے لیے اضافی پروٹین کی ضرورت ہوتی ہے )زچگی اور جنین کے ٹ

 

گراؾ فی دؿ (۔ یہ مان

ا ہے۔ حمل کے دوراؿ پروٹین کی کمی کے فی نتائج ہوتے ہیں

ت

زھ جاتی ہے۔ یہ تیسرے سہ ماہی کے دوراؿ زب ادہ سے زب ادہ ہوب

 

 حمل کے دوراؿ ث 

امل ہے۔ جن میں جنین کی

 

زاب نشوونما بھی ا

 

 ج

زا /مائیکرو نیوٹرینٹس 6.2.3

 

 
 (Micronutrients)ءقلیل غذائی اج

امنز اور معدنیات کی ضرورت ہوتی ہے۔ بعض صورتوں میں ضرورب ات خوراک کے ذریعے 

 

حمل کے بہترین نتائج کے لیے تماؾ وب

امنز اور معدنیات کی 

 

ز وب

ت

ا ہے۔ زب ادہ ث

ت

زھ جاتی پوری کی جا سکتی ہیں۔ دوسروں کے لیے ات  ضمیمہ اکثر ضروری ہوب

 

ضرورت حمل کے ساتھ ث 

امنز تفصیلات میں دے  گئے ہیں۔

 

 ہے۔ لیکن شدت مختلف ہوتی ہے۔درج ذیل مائیکرو نیوٹرینٹس جیسے معدنیات اور وب
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 : (Minerals) معدنیات۔ 1

i )( لوہاIron:) زھ جاتی ہے اس کی وجہ ہے  35گراؾ سے  ملی21حمل کے دوراؿ لوہے کی مقدار کی ضرورب ات

 

رزاؾ فی دؿ   ث 
گ گ
گ ل
م

 ۔

i)  کا ماس  

 

 زچگی کے ب افتوں کی توسیع بشموؽ سرخ خل

ii) اؽ کے لئے لوہے کی مقدار کی ضرورب ات

 

 ب

iii)  پیدائش کے دوراؿ خوؿ کی کمی اور 

iv)  زانن ) 6-4پیدائش کے عد  کم از کم  ث 

ت

ا۔  Foetalماہ ت

 

زؿ اسٹور بناب

 

 ( کے جگر میں آث

اؽ ) 1,000دوراؿ لوہے کی کل ضرورت کا مقدارتقریباً  حمل کے

 

ا ہے۔ یہ جنین اور ب

ت

ملی گراؾ( اور پھیلے ہوئے  300ملی گراؾ ہوب

(  

 

ا ہے تو اس کا  400سرخ خل

ت

ز ہو ہوئی طلب کو خوراک اور اضافی خوراک سے پورا نہیں کیا جاب

 

ا ہے۔ اگر اس ث 

ت

ملی گراؾ( میں تقسیم کیا جاب

دا، حاملہ خواین  نتیجہ خوؿ کی کمی کا

 

ز کر سکتا ہے۔ ل

 

ا ہے۔ یہ جنین کی نشوونما کو بھی متاث

ت

زاپن پیدا کرب

 
 
زج

 
 
ا ہے۔ یہ ماں میں تھکاوٹ، اور ج

ت
 

 
 ن

 

 ب اث

، مچھلی اور مرغی اور سبزیوں کے ذرائع جیسے سبز

ت
 

زؿ کے غذائی ذرائع میں حیوانی ذرائع جیسے جگر، گوس

 

س دی جاتی ہیں۔آث

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

زؿ 

 

 کو آث

س لوہے کے پتوں و

 

گ ی
سف

 اور فا

 

 

 

س، کاربون

 

ی گ 
گ ل
ص
ک

س، آ

 

گ ی

 

ی گ 

 

ئ

امل ہیں۔ سبزی خور غذا میں موجود فا

 

ز اور خشک میوہ جات ا

 

الی سبزب اں، راگی، گ

زوغ دیتا 

 

دب کو ف

 

زؿ کے ج 

 

امن سی معدے میں آث

 

داب  کو روکتے  ہیں۔ وب

 

ج ڈ

 

ن

دے اور چائے بھی لوہے کے 

  

دب میں مداخلت کرتے ہیں۔ ای

 

ج 

 ہے۔

ii) (کیلشیمCalcium:)  زھتے ہوئے جنین کے  800ات  ب الغ عورت کے لیے اس کی ضرورت

 

ملی گراؾ فی دؿ ہے۔ حمل کے دوراؿ ث 

دا ضرورت 

 

ا ہے۔ ل

ت

زھ جاتی ہے۔ یہ جنین کی ہڈیوں اور دانتوں کی نشوونما کے  1000ذریعہ کیلشیم کی طلب میں اضا ہ ہوب

 

 ث 

ت

ملی گراؾ فی دؿ ت

اکافی خوراک کے نتیجے میں ماں لیے ضروری ہے اور دودھ پلانے کے دورا

 

ؿ ماں کے کیلشیم کے وسائل کی حفاظت کے لیے بھی ضروری ہے ۔ ب

کےخطرات (Osteoporosis)کی ہڈیوں سے کیلشیم کی کمی ہوجاتی ہے جس کے نتیجے میں زچہ میں ہڈیوں کی ٹوٹ اور آسٹیوپوروسس 

ز

 

اج اور GLVہیں۔ دیگر سستے غذائی ذرائع سبز پتوں والی سبزب اں )ھ جاتے ہے۔کیلشیم کے غذائی ذرائع دودھ اور دودھ کی مصنوعات ث 

 

(، اب

 ایسڈ کی موجودگی کی وجہ سے 

 
 

س اور فائ

 

گ ی
گ ل
ص
ک

اہم، ب الترتیب آ

ت

زا )راگی( ہیں۔ ب
 
اقص  GLVs ب اج

 

اج سے کیلشیم کی حیاتیاتی دستیابی ب

 

اور اب

 ہے۔سیتاپھل جیسے کچھ پھل بھی کیلشیم کے اچھے ذرائع ہیں۔

iii( 

 

زابی کا  (:Zinc( زت

 

د کمی بے ساختہ اسقاط حمل اور پیدائشی ج ز کرتی ہے۔ ماں میں شدی 

 

زی طرح متاث  کی کمی حمل کے نتائج کو ث 

 

زت

 بن سکتی ہے۔ ایل بی ڈبلیو

 

 نو مو  (LBW-Low Birth Weight)ب اث

ت
ت

لود کا وزؿ اوط  وزؿ سے کم یعنی پیدائش کے وق

ا

 

ا اور قبل ا۔ اؿ ہوب

 

ا ہے۔بچوں میں  خطرہ دوگ

ت

زھ جاب

 

ا ث 

 

 ڈیلیوری ین  گ

ت
ت

حمل کے اورملی گراؾ فی دؿ  حمل سے پہلے  10ضرورت  کی اسز وق

زاہم کرتے  12دوراؿ 

 

 ف

 

 اور مچھلی ہیں۔ گندؾ، دالیں اور گری دار میوے بھی زت

ت
 

 کے غذائی ذرائع گوس

 

زھ جاتی ہے ۔ زت

 

ملی گراؾ فی دؿ ث 

 ہیں۔ 
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امنز2

 

 :(Vitamins)۔ وب

امن بی

 

ا ہے۔ تھامین، رائبوفلاوین، نیاسین، اور وب

ت

زھاب

 

امن کی ضرورب ات کو تیزی سے ث 

 

کی ضرورب ات  12-حمل ب انی میں حل شدہ وب

زھ جاتی  50تقریباً 

 

امن سی اور بیہیںفیصد ث 

 

زھ جاتی ہے۔ اگر یہ  6-۔ وب

 

امنز کی ضرورت بھی ث 

 

کی ضرورت دوگنی ہوجاتی ہے۔ چربی میں یہ وب

امن ختم ہو نے تاہوتے ہیں تو     زچہ کی جسم تقاضے پورے نہیں

 

 ہے۔  میں جمع  وب

iامن اے

 

امن اے کی کچھ شکلوں کی زب ادہ مقدار جنین کی نشوونما کو نقصاؿ پہنچا سکتی ہے اگر حمل کے دوراؿ  :(Vitamin A) ( وب

 

وب

س اور 

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

امن اے کے 

 

امن اے کے جانوروں کے ذرائع )جیسے جگر( سے بہت زب ادہ مقدار میں لیا جائے۔ ماؤں کو حمل کے دوراؿ وب

 

وب

ا چاہیے۔

 

 پرہیز کرب

iiامن ڈی

 

ن  :(Vitamin D)( وب
 
کلی

 

س

ا ہے۔ اس کی فعاؽ 

ت

زھاب

 

دب کو ث 

 

ج ڈ

 

ن

یہ بہت ہی ضروری ہے کیونکہ یہ ماں کےجسم میں  کیلشیم کے ا

(calcidiol  اورcalcitriol امن ڈی منفرد

 

ابولزؾ میں مدد کرتی ہیں۔ وب

 

 
اؽ سے گزر سکتی ہیں اور جنین کے کیلشیم م

 

( آسانی کے ساتھ ب

امل شعاعوں کی سادہ انعکاس کے ذریعے مناس  مقدار میں  UVہے کیونکہ اسے 

 

س ا

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

امن ڈی کے لیے کوئی 

 

کیا جا سکتا ہے، اس لیے وب

 ؽ ہے۔ البد نیں اس کا بہترین نعمکی پہلی کر ے او کی ضرورت نہیں ہے۔صبح

iii        امن بی کمپلیکس

 

، رائبوفلاوین اور نیاسین کی ضرورت یعنی ب الترتیب  :(Vitamin B complex)(وب

 

ن
 
می

 

ن

حمل کے دوراؿ تھا

امن  2.0ملی گراؾ اور + 0.3ملی گراؾ، + 0.2+

 

 )وب

 

ن
 
سی
ک

دو

 

زی 

 

زھ جاتی ہے ۔ حمل کے دوراؿ ب اث

 

زB6ملی گراؾ ث 

 

ھ جاتی ( کی ضرورت ث 

امن بی 

 

امن بی  2.5کا  6ہے۔ )حمل کے دوراؿ وب

 

امن بی کے غذائی ذرائع جگر، خشک پھلیاں  1.2=  12ملی گراؾ  وب

 

ملی گراؾ فی دؿ(۔ وب

، رائبوفلاوین، فولیٹ اور

 

ن
 
می

 

ن

ارنگی اور موسمی جوس اچھے ذرائع ہیں۔ سبز پتوں والی سبزب اں تھا

 

 پھلی، دودھ اورب

 

امن و اور دیگر پھلیاں، مون

 

ب

امن بی کے  6بی 

 

دے وغیرہ وب

  

، مرغی، دودھ، دودھ کی مصنوعات، پنیر اور ای

ت
 

اتی غذایں  جیسے مچھلی، سرخ گوس

ت

اہم غیر نباب

ت

زاہم کرتی ہیں۔ب

 

ف

 قدرتی ذرائع ہیں۔

ivفولک ایسڈ )(Folic Acid):  گراؾ فی ملی 480ملی گراؾ فولک ایسڈ کی ضرورت ہوتی ہے۔ حمل میں یہ  180ب الغ خواین  کو روزانہ 

زھتے 

 

زی  کے دوراؿ تیزی سے ث 

ت

زکیب جو ث

ت

زاء کی ث

 

 
دؿ ہے۔ یہ خوؿ کی تشکیل کے لیے ضروری ہے۔ ڈی این اے/آر این اے کے ضروری اج

ا ہے۔ یہ LBWہیں۔ حمل کے دوراؿ فولیٹ کی کم سطح کا تعلق اسقاط حمل، بچوں کے  کم پیدائشی وزؿ )

ت

 پیدائش سے ہوب

ت
ت

( اور قبل از وق

زا

 

 بھی بن سکتا ہے۔ حاملہ ہونے سے پہلے اور حملپیدائشی ج

 

زابیوں کا ب اث

 

 اور پیدائشی دؽ کی ج

 
 

صفاالی(، اور شگاػ ہوت

 

ی گ 

 

ن ی

دا اور ا

  
 

 بی )سپائنا ب ائ

 ں والیکے پہلے ب ارہ ہفتوں کے دوراؿ فولک ایسڈ کی سپلیمنٹ کی سفارش کی جاتی ہے۔ فولک ایسڈ کے غذائی ذرائع جگر، سوب ا بین اور گہرے سبز پتو

 سبزب اں ہیں۔

vامن سی

 

ملی  10ملی گراؾ فی دؿ ہے۔ حمل کے دوراؿ اضافی  55ب الغ عورت کے لیے اس کی روزانہ کی ضرورت  :(Vitamin C) ( وب

ازہ سبز پتوں والی سبز

ت

ارنگی ، ب

 

 پھل جیسے لیموں، آملہ، ٹماٹر، ب

 

ازہ پھل ہیں، خاص طور پر کھٹ

ت

بند ب اں، گراؾ کی ضرورت ہوتی ہے۔ غذائی ذرائع ب

 گوبھی، امرود اور انکھوا نکلی / کونپل نکلی  دالیں۔
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-for-1/nutrition-guidelines-https://vikaspedia.in/health/nutrition/dietary

women-lactating-and-tpregnan 

ز: 6.2.4

 

د تجاوث  زی 

 

 غذائیت سے متعلق کچھ م

 ( جیسے  40قبض سے بچنے کے لیے فائبر سے بھرپور غذا کا انتخاب کریں )اج، دالیں اور سبزب اں۔لم ساگراؾ فی دؿ

 

 اب

  ز روز
 
اریل کا ب انی جیسے کافی مقدار میں پییں۔ 10-8ہ

 

 گلاس ب انی سمیت چھاچھ، لیموں ب انی، ب

 ہیں اور ماں کے دودھ میں موجود  ضرورت 

ت

  کر سکت

ت

زات مرت

 

سے زب ادہ چائے/کافی سے پرہیز کریں۔ یہ جنین کی نشوونما پر فی اث

 آ  کے بچے کو بے چین  کر سکتی ہے ب ا بچے کی نیند میں خلل ڈاؽ سکتی ہے۔

 

ن
 
ن فی
ک

 

 فوڈز سے پرہیز کریں کیونکہ اؿ میں کوئی غذائیت نہیں ہوتی اور یہ غذا میں 

 

 
امل کرتے ہیں۔اپنے چ

 

اائی اور ک ش ا

 

گ
چ ک
 صرػ نی، ، 

س لیں، 

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

 Folic acidاور  Vit B-12 ،Omega-3 ،Vit D ،Ironڈاکٹر کے بتائے ہوئے 

 

 صحت مند متوازؿ غذا کو انا نے کے علاوہ احتیاط: 6.2.5

ساتھ ات  منظم نظاؾ زندگی بھی دیگر نشونما کے لیے ضروری ہے۔ اس صحت مند غذا               ماں  اور بچے دونوں کے لیے ضروری ہے، لیکن غذا کا 

 لیے۔۔۔۔۔۔

https://vikaspedia.in/health/nutrition/dietary-guidelines-1/nutrition-for-pregnant-and-lactating-women
https://vikaspedia.in/health/nutrition/dietary-guidelines-1/nutrition-for-pregnant-and-lactating-women
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  ورزش کریں اور متحرک رہیں۔ اس سے آ  کو اپنی صحت کو سنبھالنے اور تناؤ کو دور کرنے میں مدد لے۔ گی۔ تیراکی ب ا چہل قدمی کے

زھنے ب ا ب اسکٹ ب اؽ جیسے کھیلوں سے پرہیز کریں۔ نیا

 
 
 عمل جو مناس  ہو،آہستہ آہستہ شروع کریں اور اگر آ  لیے جایں  اورپہاڑی  ج

 نے حمل سے پہلے کبھی ورزش نہیں کی ہے تو اسے زب ادہ نہ کریں۔

 سے خود کو  ؤتمباکو نوشی اور شراب سے پرہیز کریں۔تنا۔ وقتا فوقتا صحت کی جانچ کے لیے جایں ۔طبی مشورے کے بغیر کوئی دوا نہ لیں

 آزاد رکھے۔ 

  کھانے سے نہ صرػ آ  اور آ  کا بچہ صحت مند رہے گا بلکہ یہ آ  کو دیگر پرانی یمارریوں سے بھی دور رکھے  غذا   متوازؿگھر میں پکی

 گا۔

ICMR-NIN (2020) دوؽ میں اشتہارات کے ( کی طرػ سے دے  گئے تخمینی اوط  تقاضوں کی بنیاد پر، نیچے دی گئی ج 

 ہیں۔  اپنےدھ پلانے والی مایں  "صحت مند کھانے کی عادت انا  کر، تقاضوں کا موازنہ دب ا گیا ہے۔ حاملہ اور دو

ت

ز ہو ہوئی خوراک کو پورا کر سکت

 

ث 

ز کردہ مختلف کھانوں کی مقدار )حصہ( میں اضا ہ کریں۔روزانہ 

 

ا  6-5اپنی غذائیت کی ضرورب ات )پوشن( کو پورا کرنے کے لیے تجوث 

 

کھاب

اشتہ، درمیانی صبح، دوپہر کا کھا

 

ا، سونے کےکھایں : ب

 

اشتہ، رات کا کھاب

 

اؾ کا ب

 

ا، ا

 

۔ ب

ت
ت

 وق

2.1. Table: Average nutritional requirement by ICMR-NIN (2020) 

Women at 

work 

Energy 

(cal) 

Protein 

(g) 

Calcium 

(mg) 

Iron 

(mg) 

Folate 

(mg) 

Vitamin 

C (mg) 

Vitamin 

A 

(mcg) 

Sedentary 1660 36 800 15 180 55 390 

Moderate 2130 

Heavy 2720 

Pregnancy +350 +7.6(2

nd

 

Trimester) 

+17.6 (3

rd

 

Trimester) 

800 21 480 +10 406 

Lactation +600 +13.6 1000 16 280 +40 720 
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(0-6m) 

Lactation 

(7-12m) 

+520 +10.6 

 بن سکتی ہے۔حمل کے دوراؿ غذائیت کی ضرورب ات زب ادہ ہوتی ہیں اور اگر 

 

 مطلوبہ غذائیت کی سطح مماثل نہ ہو تو یہ پیچیدگیوں کا ب اث

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 حمل اور دودھ پلانے والی ماں کو خصوصی خوراک کی ضرورت کیوں ہے؟ سواؽ:

 کریں۔ سواؽ:

ت

 حمل کے دوراؿ غذائیت کی وضاح

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Nutrition for Child) بچوں کے لیے غذائیت 6.3

ز ات  کو ات  ہی قسم کی
 
چیزوں کی ضرورت ہوتی ہے،  بچوں کے لیے غذائیت ب الغوں کے لیے غذائیت کے تصورات پر مبنی ہے۔ ہ

زاء کی

 

 
زاء کہلاتے ہیں۔ بچوں کو مختلف عمروں میں مخصوص غذائی اج

 

 
اائی۔ یہ غذائی اج

 

گ
چ ک
امنز، منرلز، کاربوہائیڈریٹس، پروٹین اور 

 

 مختلف جیسے وب

 ۔ مقدار کی ضرورت ہوتی ہے

 

ا ماں کا  6.3.1

 

 (:Breast Feeding) دودھ پلاب

 بچے کی ضرورت ہوتی ہے۔ چھ ماہ کے عد ، بچے کو ماں کے  خوراک اور مشروبصرػ ماں کا دودھ ہی وہ واحد 

ت

ہے جو چھ ماہ کی عمر ت

ا ہے،  ماں کادودھ 

ت

  بچے کو س  سے زب ادہ خطرہ ہوب
 

دودھ کے علاوہ مختلف قسم کے دیگر کھانے کی ضرورت ہوتی ہے۔ابتدائی مہینوں میں، ح

 میں مدد ملتی ہے۔ تقریباً چھ ماہ کےعد  ، بچے کو دوسری قسم کے کھانے اور مشروب ات کی پلانے سے اسہاؽ اور دیگر عاؾ انفیکشن سے حفاظت

 جاری رہنا چاہیے۔

ت

 ضرورت ہوتی ہے۔جبکہ ماں کا دودھ دوسرے ساؽ ت
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زھ رہا ہے، تو اسے زب ادہ کثرت سے دودھ پلانے کی ضرورت پڑ سکتی ہے۔

 

 اگر چھ ماہ سے کم عمر کے بچے کا وزؿ نہیں ث 

  سے کم عمر کے ماں کا دودھ پینے والے بچے کو کسی اور سیاؽ کی ضرورت نہیں ہوتی، حتیٰ کہ ب انی کی بھی نہیں۔چھ ماہ 

  زھ رہا ہے وہ یمارر ہو سکتا ہے، ب ا اسے ضرورت کے لحاظ سےماں کا دودھ نہیں مل رہا ہے۔اس

 

دودھ پینے والا بچہ جس کا وزؿ نہیں ث 

  ات  ہیلتھ ورکرکی مددسے بچے کی صحت

ت
ت

 کی جانچ کراکر اور ماں کو مشورہ دب ا جا سکتا ہے کہ بچے کے ماں کے دودھ کی مقدار کو کیسے وق

زھاب ا جائے۔

 

 ث 

ا ہے۔ بچے

ت

 تقریباً چھ ماہ کی عمر سے، نوزائیدہ بچوں کو ماں کے دودھ کے علاوہ دیگر کھانے کی ضرورت ہوتی ہے، جنہیں تکمیلی غذا کہا جاب

امنز اور معدنیا

 

اج، دالیں اور پھل، کچھ تیل، ز م مچھلی، کی خوراک میں وب

 

گ لکاا اکرکر، پکی ہوئی اور ش ش شدہ سبزب اں، اب
 ھ
چ

زاہم کرنے کے لیے 

 

ت ف

 ہیں۔ کھانوں کی جتنی زب ادہ قسمیں ہوں گی، اتنا ہی بہتر ہوگا۔

ت

امل کر سکت

 

 ب ا دودھ کی مصنوعات ا

ت
 

دے، چکن، گوس

  

 ای

 6  ا چاہیے اور اس سے پہلے کہ دوسری خوراک دی جائے۔ ماہ کی عمر کے بچوں کو کثرت سےماں کا 12سے

 

 دودھ پلاب ا جاب

  ا شروع کر دیتا ہے اور رینگ کرچلنا شروع کر دیتا

 

ا ہے کیونکہ بچہ دوسری خوراک کھاب

ت

زھ جاب

 

چھ ماہ کی عمر کے عد ، انفیکشن کا خطرہ ث 

ا دونوں کو صاػ رکھنا چاہیے۔

 

 ہے۔ بچے کے ہاتھ اور بچے کا کھاب

 12  چاہیں ماں کا دودھ پلاتے رہنا چاہیے۔ما 24سے  
 

 ہ کی عمر کے بچوں کو کھانے کے عد  اور ح

ا: 2ماہ سے 6  6.3.2

 

ا کھلاب

 

 ساؽ کی عمر کے بچے کو کھاب

ا ضروری ہے۔

 

اکھلاب

 

، بچوں کو مسلسل ماں کا دودھ پلانے کے علاوہ دؿ میں ب انچ ب ار کھاب

ت

 چھ ماہ سے دو ساؽ کی عمر ت

 اقص

 

  غذائیت بچے کی جسمانی اور ذہنی نشوونما کو اس کی ب ای  زندگی کے لیے ست  کر سکتی ہے۔پہلے دو سالوں میں ب

  ،اج

 

، مچھلی، دالیں، اب

ت
 

زھنے اور صحت مند رہنے کے لیے چھوٹے بچوں کو مختلف قسم کی غذائیت سے بھرپور غذایں  جیسے گوس

 

ث 

دے، پھل اور سبزیوں کے ساتھ ساتھ ماں کے دودھ کی بھی ضرورت ہو

  

 تی ہے۔ای

 ائی اور

 

 میں اتنا نہیں کھا سکتا۔ لیکن بچوں کی تواب

ت
ت

ا ہے، اس لیے ات  بچہ ات  وق

ت

ا ہوب

 

 ات  بچے کا معدہ ات  ب الغ کے مقابلے میں چھوب

دا یہ ضروری ہے کہ بچے اپنی تماؾ ضرورب ات کو پورا کرنے کے لیے کثرت سے 

 

 کی ضرورب ات بہت زب ادہ ہوتی ہے۔ ل

 

ب اڈی بلڈن

 کھایں ۔ وقفے وقفے سے

  امل کی جایں ۔ تھوڑی

 

دے ب ا مچھلی جیسی غذایں  ا

  

، ای

ت
 

جتنی ب ار ممکن ہو بچے کے کھانے میں ش ش شدہ سبزب اں، تھوڑا کٹا ہوا گوس

امن سے بھرپور تیل۔

 

زجیحا سرخ ب اؾ آئل ب ا کوئی اور وب

ت

امل کیا جا سکتا ہے، ث

 

 مقدار میں تیل ا

  ا عاؾ ڈش میں پیش کیا جائے تو چھوٹے

 

ا اگر کھاب

 

ا نہیں مل سکتا ہے۔ چھوٹے بچوں کو کھانے کی اپنی پلیٹ ب ا کٹورا ہوب

 

بچوں کو کافی کھاب

 ہیں کہ انھو

ت

 ہیں اور والدین ب ا دیکھ بھاؽ کرنے والے دیکھ سکت

ت

اکہ یہ یقینی بناب ا جا سکے کہ وہ اپنی ضرورت کی چیزیں کھا سکت

ت

ں چاہیے ب

 نے کتنا کھاب ا ہے۔
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 زتن سنبھالنے میں مدد کی ضرورت ہو سکتی  چھوٹے بچوں کو کھانے کے لیے ا ب ا ث 

 

حوصلہ افزائی کی ضرورت ہو سکتی ہے اور انہیں کھاب

 ہے۔ معذور بچے کو کھانے پینے میں اضافی مدد کی ضرورت ہو سکتی ہے۔

امن اے) 

 

 ( کی اہمیت:Vitamins Aوب

زابی

 

زاحمت اور بصارت کی ج

 

امن اے کی  (visual impairments)بچوں کو یمارری کے خلاػ م

 

سے بچنے کے لیے وب

امن اے 

 

دے، دودھ کی مصنوعات، مضبوط غذاؤں، ماں کے دودھ ب ا وب

  

امن اے بہت سے پھلوں اور سبزیوں، تیل، ای

 

ضرورت ہوتی ہے۔ وب

س میں ب اب ا جا سکتا ہے۔

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

 کے 

 ا ہے

ت

زاہم کرب

 

امن اے ف

 

 بچے چھ ماہ کے نہیں ہو جاتے، ماں کا دودھ انہیں وہ تماؾ وب

ت

  ت
 

 جس کی انہیں ضرورت ہوتی ہے، شرططہ ح

امن اے بھرپورہو۔ چھ ماہ اور اس سے زب ادہ عمر کے بچوں کو دوسرے کھانے ب ا 

 

س سے وب

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

کہ ماں کے ب اس اپنی خوراک ب ا 

امن اے حاصل کرنے کی ضرورت ہوتی ہے۔

 

س سے وب

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

 

 ی فش لیور آئل، پکے ہو

 

فی ت

دے، دودھ کی مصنوعات، 

  

امن اے جگر، ای

 

ے، یلے  میٹھے آلو، گہرے سبز پتوں والی وب

ت

ن
 
ی
 
 گ
ئ

ئے آؾ اور 

ز میں ب اب ا جا سکتا ہے۔
 
 سبزب اں اور گاج

  اؾ کے

 

ا ہے۔ اگر بچے کو ا

ت

امن اے کی کافی  مقدارنہیں ہوتی ہے، تو انہیں رات کے اندھے پن کا خطرہ ہوب

 

  بچوں کے جسم میں وب
 

ح

ووؽ کے اوائل میں اور رات کو دیکھنے میں دشواری ہوتی ہے تو 
 ص
گ ی
ک

امن اے 

 

امن اے کی زب ادہ ضرورت ہو۔ بچے کو وب

 

د انہیں وب ای 

 

ا

ا چاہیے۔

 

 لیے ہیلتھ ورکر کے ب اس لے جاب

  ووؽ ب ا مائع شکل میں بھی دستیاب ہے۔
 ص
ی گ 
ک

امن اے 

 

امل کیا گیا ہے۔ وب

 

امن اے کو تیل اور دیگر کھانوں میں ا

 

کچھ ممالک میں، وب

ووؽ چھ ماہ
 ص
ی گ 
ک

امن اے 

 

 سے ب انچ ساؽ کی عمر کے تماؾ بچوں کو ساؽ میں ات  ب ا دو ب ار تقسیم کیے جاتے ہیں۔ بہت سے ممالک میں وب

  امن اے کو زب ادہ کثرت سے دودھ پلانے سے اور چھ ماہ سے زب ادہ

 

امن اے کو ختم کر دیتا ہے۔ وب

 

اسہاؽ اور خسرہ بچے کے جسم سے وب

دے، جگر او

  

ر دودھ کی مصنوعات کھلا کر پورا کیا جا سکتا ہے۔ اسہاؽ والے عمر کے بچوں کے لیے، بچے کو زب ادہ پھل اور سبزب اں، ای

 دینا چاہیے۔ 14بچوں کواس کا اسرات  جو 

 

ٹ

 

 ن
 می
گ لت
س

ووؽ کی 
 ص
گ ی
ک

امن اے 

 

 دؿ سے زب ادہ رہتا ہے اور خسرہ والے بچوں کو  وب

زؿ) 

 

 ( سے بھرپور غذاؤں کی اہمیت:Ironآث

زؿ کے بہترین ذرائع بچوں کو اؿ کی جسمانی اور ذہنی صلاحیتوں کے تحفظ کے لیے

 

زؿ سے بھرپور غذا کی ضرورت ہوتی ہے۔ آث

 

 آث

س ہیں۔

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

زؿ 

 

دے اور فولاد سے بھرپور غذایں  ب ا آث

  

، مچھلی، ای

ت
 

 جگر، دبلا گوس
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زؿ کی کمی - (Anaemia)خوؿ کی کمی

 

 – آث

  ز کر سکتا ہے۔ خوؿ کی کمی کی علامات میں زب اؿ کا

 

پیلا پن، ہاتھوں کی ہتھیلیوں اور ہونٹوں کے اندر، جسمانی اور ذہنی نشوونما کو متاث

زابی کا نتیجہ ہے۔

 

امل ہیں۔ خوؿ کی کمی دنیا میں س  سے عاؾ غذائیت کی ج

 

 تھکاوٹ اور سانس کا پھولنا ا

 ز کر سکتی ہے۔

 

 کہ نوزائیدہ اور چھوٹے بچوں میں بھی ہلکی خوؿ کی کمی ذہنی نشوونما کو متاث

ت

 یہاں ت

  کا شکار دو ساؽ سے کم عمر کے 

 

 
 ہیں، اور بچہ پیچھے ہٹنے اور ہچکچاہ

ت

بچوں میں خوؿ کی کمی سے ہم آہنگی اور توازؿ میں مسئل پیدا ہو سکت

 کو محدود کر سکتا ہے اور فکری نشوونما کو روک سکتا ہے۔

ت

 کرنے کی صلاح 

ت

 
 

 ہو سکتا ہے۔ یہ بچے کی ب ات ح

زب اؿ خوؿ
 
زھاتی ہے  کی شدت (Hemorrhage) حمل میں خوؿ کی کمی، ج

 

کو اور پیدائش کے دوراؿ انفیکشن کے خطرے کو ث 

زھ جاتے ہیں۔ خوؿ کی کمی والی ماؤں سے پیدا ہونے والے بچے اکثر پیدائشی وزؿ اور خوؿ کی کمی 

 

کا اور اس وجہ سے زچگی کی اموات کے خطرے ث 

س خواین  اور اؿ کے بچوں دونو

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

زؿ 

 

 ں کی حفاظت کرتے ہیں۔شکار ہوتے ہیں۔ حاملہ خواین  کے لیے آث

 (:   Importance of Iodine salt for Children( والے ک ش کی اہمیت )Iodineبچوں کے     لئے آیوڈین )

زڈ ک ش ضروری ہے۔آیوڈین کی تھوڑی مقدار بچوں کی

 
 

وڈاث

 

ایرہ سے نشوونما کو روکنے کے لیے آئ

ت

 بچوں میں سیکھنے کی معذوری اور ب

اگر کسی بچے کو مناس  مقدار میں آیوڈین نہیں ملتی ہے، ب ا اگر اس کی ماں کو حمل کے دوراؿ آیوڈین کی کمی ہوتی نشوونما کے لیے ضروری ہے۔ 

ایرہ ہو سکتی ہے

ت

 ب ا بولنے کی معذوری کے ساتھ پیدا ہونے کا امکاؿ ہے، ب ا اس کی جسمانی ب ا ذہنی نشوونما میں ب

 
 

 ۔ہے، تو بچہ دماغی، سی

 

 ہے۔ گوئٹر والی حاملہ عورت کو اسقاط گوئٹر، گردؿ کی سوجن، خو 

ت

راک میں آیوڈین کی کمی کی ات  علام

ا ہے۔(miscarriage)حمل

ت

 ، مردہ پیدائش ب ا دماغی نقصاؿ کے ساتھ بچے کو جنم دینے کا زب ادہ خطرہ ہوب

  وڈین ملتی

 

ہے جتنی انہیں ضرورت ہوتی عاؾ ک ش کے بجائے آیوڈین والا ک ش استعماؽ کرنے سے حاملہ خواین  اور بچوں کو انی  ہی آئ

س لینا چاہیے۔

 

ی

 

گ
 م
گ لت
س

 ہے۔ اگر آیوڈین والا ک ش دستیاب نہیں ہے تو، خواین  اور بچوں کو ہیلتھ ورکر سے آیوڈین 

زاء سے  نشوونما کے لیے بہترین کھانے کا نمونہ بچے کی عمر، سرگرمی کی سطح اور دیگر خصوصیات بچے کی

 

 
ا ہے۔غذائی اج

ت

ز ہوب

 

پر متاث

ا ہے۔ غذائیت سے بھرپور غذاؤں پر  بھری غذا

ت

امل نہ ہو ب ا محدود ہو اسے غذائیت سے بھرپور سمجھا جاب

 

اائی، ب ا ک ش ا

 

گ
چ ک
جس میں نی، ، سیر شدہ 

ز کو محدود کیا

 

زاء حاصل کرنے میں مدد ملتی ہے جس کی انہیں ضرورت ہوتی ہے جبکہ مجموعی کیلورث 

 

 
ا توجہ مرکوز کرنے سے بچوں کو وہ غذائی اج

ت

 جاب

 ۔ہے

 اس طرح بچے کی بہترنشوونما کے لیے کچھ اور مخصوص غذائیت مندرجہ ذیل ہیں۔
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دے، پھلیاں، مٹر، سوب ا کی مصنوعات، اور بغیر نمکین گری دار میوے اور  :(Protein)پروٹین

  

 اور پولٹری، ای

ت
 

زبہ  گوس

 

سمندری غذا، غیر ف

 بیج کا انتخاب کریں۔

زغیب دیں۔ ڈبے میں بند پھل تلاش  :(Fruits)پھل

ت

ازہ، ڈبے میں بند، منجمد ب ا خشک میوہ جات کھانے کی ث

ت

اپنے بچے کو مختلف قسم کے ب

امل نی،  کی مقدار کم ہے۔ اس ب ات کو 

 

ذہن کریں جو کہتا ہے کہ یہ ہلکا ہے ب ا اس کے اپنے جوس میں بھرا ہوا ہے۔ اس کا مطلب ہے کہ اس میں ا

ا ہے۔ کپ 1/4میں رکھیں کہ 

ت

 کے طور پر شمار ہوب

 

 خشک میوہ پھل کی ات  سرون

ز ہفتے رنگین سبزیوں کے ساتھ مٹر ب ا پھلیاں  :(Vegetables)سبزب اں
 
ازہ، ڈبہ بند، منجمد ب ا خشک سبزب اں پیش کریں۔ ہ

ت

مختلف قسم کی ب

، اؿ سبزیوں کو تلاش کریں جن میں

ت
ت

  سوڈیم کی مقدار کم ہو۔منتخب کریں۔ ڈبہ بند ب ا منجمد سبزیوں کا انتخاب کرتے وق

اج

 

ا ب استا، دلیا، ب ا  کارؿ، کوئنو، ب ا بھورے ب ا جنگلی چاوؽ۔ :(Grains)اب اج کا انتخاب کریں، جیسے کہ پوری گندؾ کی روٹی ب 

 

 پورے اب

زی زی مصنوعات جیسے دودھ، دہی اور پنیر کھانے اور پینے :(Dairy) ڈث  اائی والی ڈث 

 

گ
چ ک
اائی سے ب اک ب ا کم 

 

گ
چ ک
زغیب دیں۔ اپنے بچے کو 

ت

 کی ث

ز کو اس سے محدود کرنے کا مقصد:

 

 اپنے بچے کی کیلورث 

امل کی گئی

 

امل  :(Added sugarنی،  ) ا

 

امل نہیں کی جاتی ہے۔ ا

 

قدرتی طور پر پیدا ہونے والی شکر، جیسے کہ پھل اور دودھ میں، شکر ا

امل ہیں۔ اضافی نی،  سے بچنے کے لیے، غذائیت کے لیبل چ   

 

 اور شہد ا

ت

 
ز، مکئی کا شرت

  

 

زاؤؿ شوگر، کارؿ سوی شدہ شکر کی مثالوں میں ث 

اج کا ا

 

امل شکر کے ساتھ اب

 

 کو کریں۔ کم سے کم ا

 

امل ہو۔ جوس سرون

 

نتخاب کریں۔ سوڈا اور دیگر مشروب ات سے پرہیز کریں جس میں شکر ا

 % جوس ہے بغیر شوگر کے۔100محدود کریں۔ اگر آ  کا بچہ جوس پیتا ہے، تو یقینی بنایں  کہ یہ 

، ہاٹ سیر شدہ چربی بنیادی طور پر جانوروں کے کھانے کے ذرائع سے آتی :(Saturated fatsسیر شدہ چربی)

ت
 

 ہے، جیسے سرخ گوس

زگر اور  اائی والی دودھ کی مصنوعات۔ پیزا، سینڈوچ، ث 

 

گ
چ ک
سیر شدہ چربی کا ات  عاؾ ذریعہ ہیں۔  burritosڈاگ، پولٹری، مکھن اور دیگر مکمل 

، سبزیوں اور گری دار 

ت
ت

ا پکاتے وق

 

میوے کے تیل سے سیر شدہ چربی میٹھے جیسے کیک اور آئس کریم سیر شدہ چربی کا ات  اور عاؾ ذریعہ ہیں۔ کھاب

زاہم کرتے ہیں۔

 

امن ای ف

 

ی ایسڈ اور وب

 

فی ت

  کو تبدیل کرنے کے طریقے تلاش کریں، جو ضروری 

اؾ سوڈیم ہے۔ ک ش  :(Saltک ش)

 

ا ہے۔ ک ش کا دوسرا ب

ت

ز بچوں کی روزانہ کی خوراک میں بہت زب ادہ ک ش ہوب

ت

رب استہائے متحدہ میں زب ادہ ث

ا ہے۔ پروسیسرڈ فوڈز، جیسے پیزا، ب استا ڈشز

ت

ز میں سوڈیم کا اضا ہ ہوب

  

 
اپ

 

جہ جات اور ب
ل
، مصا

ت
 

 اور سینڈوچ میں چھپ سکتا ہے، جہاں روٹی، گوس

ک ش کی مقدار زب ادہ ہوتی ہے۔ چپس اور کوکیز کے بجائے پھلوں اور سبزیوں پر نمکین کھانے کی حوصلہ افزائی کریں۔ غذائیت سو  میں اکثر 

 کے لیبل چ   کریں اور کم سوڈیم والی مصنوعات تلاش کریں۔

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ؟اہمیت کیا ( والے ک ش کیIodine) ینڈیوبچوں کے   لئے آ سواؽ:

 ۔یںکر مختصر تعارػ پیش ت  پر ا غذائیت بچوں کی سواؽ:

______________________________________________________________ 
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زاءصحت مند غذا کے  6.4

 

 
  (Components of Healthy Diet) اج

ا ہے۔ اس کی تعریف اس  طور پر کی جا 

ت

کہ مختلف قسم کی خوراک انی    سکتی ہے جس میںات  صحت مند غذا جسے متوازؿ غذا کہا جاب

زدا ائی اور دیگر ضرورب ات مناس  طریقے سے پوری ہوتی ہیں اور یمارری کی مختصر مدت کو ث 

 

ز، تواب

 

 مقدار اور تناس  میں ہوتی ہے کہ کیلورث 

ت
 

س

ا ہے۔

ت

 کرنے کے لیے جسم کو تیار کیا جاب

زاء کو مطلوبہ مقدار

 

 
زاہم کرتی ہے"۔ مختلف فوڈ گروپس سے کھانے پینے کی  "ات  متوازؿ غذا تماؾ غذائی اج

 

اور مناس  تناس  کو ف

راک کی اشیاء کو احتیاط سے چن کر اور اؿ کو ملا کر متوازؿ غذا حاصل کی جا سکتی ہے ۔روزمرہ کی غذائی ضرورب ات کو پورا کرنے کے لیے درکار خو

 مطابق مختلف ہو تی ہے۔ متوازؿ غذا میں متنوع غذایں  اتدااؽ اور مناس  مقدار عمر، جنس، جسمانی حیثیت اور جسمانی سرگرمی کی سطح کے

زاء ہوتے ہیں۔

 

 
 تناس  میں ہونی چاہئیں۔ اس میں درج ذیل قسم کے غذائی اج

 (کاربوہائیڈریٹسCarbohydrates) 

 (پروٹینProteins) 

 (امنز

 

 (Vitaminsوب

 (معدنیاتMinerals) 

 اائ

 

گ
چ ک
 (Fat)چربی/

  (فائبرسFibers) 

 (ب انیWater) 

 (Carbohydrates)کاربوہائیڈریٹس  6.4.1

 ات  اوط  خص  کی خوراک کا 

 
 

ا ہے۔ کاربوہائیڈرت

ت

ا ہے وہ کاربوہائیڈریٹس سے آب

ت

ارے جسم استعماؽ کرب
 
ائی کے اہم ذرائع جو ہ

 

تواب

ا60-50تقریباً %
 
  ہ

 
ا ہے ح

ت

زاہم کرب

 

ائی ف

 

ارے جسم کو گلوکوز کی شکل میں تواب
 
 ہ

 
 

ا ہے۔ کاربوہائیڈرت

ت

ا ہے۔ ہوب

ت

را نظاؾ انہضاؾ ٹوٹ جاب

ارے دماغ کو پیداواری ہونے اور دؿ بھر سوچنے کی ضرورت ہوتی ہے، اس لیے 
 
گلوکوز کے اہم کاؾ دماغ اور پٹھوں کا ایندھن ہے۔ کیونکہ ہ

ا ہے۔اس طرح اؿ کی کارکردگی

ت

ارے پٹھوں پر بھی یہی لاگو ہوب
 
زاہمی کی ضرورت ہوتی ہے۔ ہ

 

ائی کی مسلسل ف

 

ائی  اسے تواب

 

کے لیے مسلسل تواب

 کی ضرورت ہوتی ہے۔

زی ذیرہے 

 

ا ہے۔ اگر ایندھن جسم  میں کم ہو گیا ہے تو، یہ انرجی ا سٹور ات  آج

ت

اضافی گلوکوز جسم میں گلائکوجن کے طور پر ذیرہہ ہوب

گ اا جیسے حالات سے بچاتے ہیں، جس کے 
 م
 صت
گلی

رز کی کمی /  ہائپو
ک

 

س
 می ں
ہ
ا، الجھن، پٹھوں میں کھچاؤ اور کے طور پر کاؾ کرتے ہیں، جو 

 

نتیجے میں چکر آب

 کہ بے ہوشی ہو سکتی ہے۔

ت

 یہاں ت
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 قدرتی 

 
 

دھانے کے لیے دانشمندانہ انتخاب کی ضرورت ہوتی ہے۔ بہترین کاربوہائیڈرت

 

 کو متوازؿ کو ی 

 
 

اپنی غذا میں کاربوہائیڈرت

امل ہیں

 

اج، پھل اور سبزب اں ا

 

 میں سارا اب

 
 

 کا انتخاب کرتے ہیں، جیسے ب استا، ہے۔ قدرتی کاربوہائیڈرت

 
 

۔اگر پروسیس شدہ کاربوہائیڈرت

اج ہے۔ یہ کھانے عاؾ طور پر بھرپور اور بھورے

 

ا اب

 

 کے  چاوؽ، روٹی ب ا سیریل، تو یقینی بنایں  کہ وہ کسی ایسے ذریعہ سے آئے ہیں جو کہ موب

 

رن

ا چاہیے۔مقدار قدرتی کھانو50-30نظر آیں  گے۔ کاربوہائیڈریٹس کی تقریباً %

 

 ں سے ہوب

 (Proteins)پروٹین  6.4.2

ز ہے۔ پروٹین کو ات  اوط  خص  کی خوراک کا تقریباً 

 

 
-15پروٹین جسم میں تماؾ سیلولر سرگرمیوں کو منظم کرنے کے لیے ات  اہم ج

ز 25

 
 

 کرنے کی اجازت دینا ہے۔ یہ ہارموث

ت

زھنے اور مرم

 

ا چاہیے۔ پروٹین کا بنیادی کاؾ خلیوں کو ث 

 

زامز،، پٹھوں کی نشوونما، ہڈیوں فیصد ہوب

 
 

، اث

ارے جسم کے لیے ضروری بہت سے مادے تیار کرتے ہیں۔ امینو ایسڈ انفیکشن سے لڑنے اور 
 
 کے لیے بھی اہم ہے۔ وہ ہ

ت
 

اور جلد کی ساح

ز)

 

زھانے کے لیے پروٹین بھی بناتے ہیں۔ یہ پروٹین اینٹی ب اڈث 

 

ی نظاؾ کو ث 

ت

فعت

ارے مدا
 
 اور نقصاؿ دہ ( کہلاتے ہیںAntibodiesہ

ارے دفاع پر حملہ کرنے سے روکتے ہیں۔
 
ووجینز کو ہ

ھ

ت

ن ی ت

 

امل ہیں۔ 

 

دے اور پھلیاں ا

  

، مچھلی، چکن، ای

ت
 

 کی طرح، پروٹین کے بہترین ذرائع قدرتی ہیں۔ اچھے ذرائع میں گوس

 
 

کاربوہائیڈرت

زجیح دیتے ہیں

ت

 پنیر، اور داؽ بھی بہترین انتخاب ہیں۔ گری دار میوے، بیج، کوئنو، کاٹیج ,اگر آ  سبزیوں کو بطور ذریعہ ث

 

امنز 6.4.3

 

 (Vitamins)وب

امنز مادوں کا ات  گرو  ہیں جو سیلولر افعاؽ، اور نشوونما کرتے ہیں۔

 

 وب

ا ہے۔

ت

ا ہے اور وہ ات  مختلف کاؾ کرب

ت

امن کا ات  مختلف کوڈ ہوب

 

ز وب
 
ابولک رد عمل کے لیے  ہ

 

 
ارے جسم میں ہونے والے م

 
امنز ہ

 

وب

ا، زخموں کو ٹھیک

 

 کرب

ت

ا، تباہ شدہ خلیوں کی مرم

 

رز" کی طرح کاؾ کرتے ہیں۔ اؿ کوڈز میں نئے پروٹین تیار کرب
خ 

 

 صت
می

زک/ محرکہ  ب ا " ا،  اتپرث 

 

کرب

امل ہیں۔

 

ا ا

 

زی اعصابی نظاؾ کو سپورٹ کرب

 

ا، اور مرک

 

ز تیار کرب

 

امنز کی بنیادی طور پر، جسم کے تماؾ افعاؽ کو سہارا دینے کے لیے و اینٹی ب اڈث 

 

ب

 ضرورت ہوتی ہے۔

 آئیے اؿ کے کچھ بنیادی افعاؽ پر ات  نظر ڈالتے ہیں:

 امن اے

 

ا ہے۔(Vitamin A)وب

ت

زار رکھ

ت

زف ا ہے اور صحت مند دانتوں اور ہڈیوں کو ث 

ت

 : بینائی کو بہتر بناب

 امن بی

 

ا (Vitamin B)وب

ت

زار رکھ

ت

زف ائی میں بدلتا ہے اور جلد، دماغی خلیات کو ث 

 

 ہے۔: خوراک کو تواب
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 امن سی

 

ا ہے۔(Vitamin C)وب

ت

زھاب

 

ا ہے اور قوت مدافعت ث 

ت

دب کرب

 

زؿ کو ج 

 

ا ہے، آث

ت

 بناب

 

ن
 
 خ
لت

 : کو

 امن ڈی

 

ا ہے۔(Vitamin D)وب

ت

زار رکھ

ت

زف ا ہے، مضبوط ہڈیوں کو ث 

ت

ا ہے اورہڈیوں کو بناب

ت

دب کرب

 

 : کیلشیم کو ج 

 امن ای

 

ا ہے۔(Vitamin E)وب

ت

 کے طور پر کاؾ کرب

 
 

دت

 

 : ات  طاقتور اینٹی آک 

  امن

 

ابولزؾK(Vitamin K)وب

 

 
ا( اور ہڈیوں کا م

 

 : خوؿ کا جمنا )زخموں کو ٹھیک کرب

امن فوڈز کی مثالیں کیا ہیں؟

 

 ہائی وب

 امن اے

 

ز، شکر قندی، کیلے، کاڈ لیور آئل، سالمن، کالی مرچ(Vitamin A)وب
 
 : گاج

 امن بی

 

، سمندری (Vitamin B)وب

ت
 

دے، دودھ، گائے کا گوس

  

 غذا، چکن، دہی: پتوں والی سبزب اں، ای

 امن سی

 

اا (Vitamin C)وب

ت

 گ
 گ ی
ئ
زوکولی، کیلے، اسٹرابیری، ٹماٹر،  ز، ث 

 

ارنگی، کیوث 

 

 : ب

 امن ڈی

 

دے، مشروؾ، پنیر، دودھ، اورنج جوس، جئی(Vitamin D)وب

  

 : سالمن، ای

 امن ای

 

 پھلی، مچھلی، آؾ(Vitamin E)وب

 

 : ب اداؾ، سورج مکھی کا تیل، ایوکاڈو، مون

  امن

 

،: (Vitamin K)وب

 

س

 

گ ی
ل

 ب الک، اجمودا، 

اہم، ہمیں انہیں ہفتہ وار اپنی خوراک میں 

ت

ز روز یہ غذایں  کھانے کی ضرورت نہیں ہے۔ ب
 
متوازؿ غذا کے لیے، آ  کے جسم کو ہ

ز۔ دث 

 

ل ہیں ب ا چربی میں حل ی 
گ 

 

ص

 

ھلی

گ

امنز ب ا تو ب انی میں 

 

ا چاہیے۔ وب

 

امل کرب

 

ارے جسم کے ب افتوں میں جمع ا
 
امنز ہ

 

ز وب دث 

 

 ہوتے ہیں چربی میں حل ی 

امناور وہیں رہتے ہیں۔ اس کا مطلب ہے کہ چربی میں  یہ  

 

زیلی ہو سکتی ہے وب
 
ارے نظاؾ کے لیے زہ

 
امن   کی بہت زب ادہ مقدار ہ

 

جیسے کہ وب

A,D,E and K ز  اور ب انی میں دث 

 

امنز آ  روزانہ استعماؽ کرتے ہیں اس کی B complex and  C حل ی 

 

۔ اؿ میں سے کتنے وب

  محتاط رہیں۔نگرانی کرنے میں

 (Minerals) معدنیات 6.4.4

امنز کی طرح، معدنیات آ  کے جسم کی نشوونما اور صحت مند رہنے میں مدد کرتے ہیں۔

 

معدنیات وہ عناصر ہیں جو زمین کی  وب

دب کے ذریعے پودوں میں نتقل ہوتے ہیں۔ اس کے 

 

زاہ چٹانوں، کچ دھات اور مٹی میں ب ائے جاتے ہیں۔ وہ مادے ہیں جو ج  عد  ہم پودوں کو ث 

 کھاتے ہیں ب ا اؿ جانوروں کو کھاتے ہیں جو پودوں کو کھاتے ہیں۔

ت

 راس
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معدنیات مختلف قسم کے افعاؽ انجاؾ دیتے ہیں، مضبوط ہڈیوں اور دانتوں کی تشکیل میں کیلشیم کی مدد کرتے ہیں، اور خوؿ کے 

اشیم اور سوڈیم( میں الیکٹرولائٹس کی سطح کو منظم

 

 دھارے )پوب

 

ن
 
خ
ک

 

گ
س

 کرنے میں مدد کرتے ہیں۔ یہ معدنیات کو اعصابی تحرں، ں، پٹھوں کے 

ا ہے۔

ت

 یہی وجہ ہے کہ معدنیات کی مناس  مقدار کھلاڑیوں کے لیے ضروری ہے۔ اور سیاؽ کو کنٹروؽ کرنے کے لیے ذمہ دار بناب

ا ہے، جس سے آ

ت

ائی بنانے کے لیے درکار ہوب

 

زؿ بھی ات  ایسا عنصر ہے جو تواب

 

ارے جسم میں سفر کرتی ہے۔ دؽ کی دھڑکن آث
 
کسیجن ہ

زار رکھنے کے لیے کچھ معدنیات کی بھی ضرورت ہوتی ہے۔

ت

زف ، مچھلی، پھلیاں، بیج، پتوں  کو ب اقاعدہ ث 

ت
 

معدنیات سے بھرپور غذایں  سرخ گوس

 والی سبزب اں اور داؽ ہیں۔

اائی 6.4.5

 

 کگ
چ

 (Fats) 

اائ جسم کے درجہ حرارت کو منظم 

 

گ
چ ک
دب کرنے کے لیے ضروری چربی/

 

امنز کو ج 

 

ارے نظاؾ میں وب
 
زاج، اور ہ

 

ائی کے اج

 

کرنے، تواب

ز پیدا کرتی ہے جہاں امینو ایسڈ کو اضافی مدد کی ضرور

 
 

زاہم کرتی ہے اور بعض ہارموث

 

ی ایسڈ( بھی ف

 

فی ت

ائی )خاص طور پر 

 

اائی تواب

 

گ
چ ک
ت ہوتی ہے۔ 

ا چاہیے۔فیصد چر 20-10ہے۔ات  اوط  خص  کی خوراک کا تقریباً 

 

 بی پر مشتمل ہوب

زاب" 

 

اائی سے بچنے کا لالچ دب ا جا سکتا ہے۔ چربی کی مختلف قسمیں ہیں جو "اچھے" اور "ج

 

گ
چ ک
 کی طرح، لوگوں کو 

 
 

کاربوہائیڈرت

ز کرتی ہیں۔HDL ،LDLکولیسٹروؽ )

 

ارے دؽ کو سہارا دیتی ہیں اور متاث
 
بھی بہت زب ادہ  جیسا کہ ذکر کیا گیا ہے، کچھ ( کو پیدا کرتی   ہیں جو ہ

زھ جاتی ہے۔

 

زوغ دیتی ہے اگر بہت زب ادہ کھاب ا جائے تو کولیسٹروؽ کی سطح کو ث 

 

اائی" جو صحت مند دؽ کو ف

 

گ
چ ک
 کہ "اچھی 

ت

زا ہے. یہاں ت  ث 

زاب چربی کیا ہیں؟

 

 اچھی چربی اور ج

زوغ دیتی ہے۔ یہ غذایں  گردش میں مدد کرتی ہیں، آ 

 

اائی صحت مند دؽ اور دماغ کو ف

 

گ
چ ک
کے بلڈ پریشر کو کم کرتی ہیں، اور  اچھی 

ززائیڈز)
 ض
گلی

 

ن

(  ہیں۔ واضح رہے Clog arteries( کے خلاػ لڑتی ہیں جو شرب انوں کو   بند ہونے سے روکتی )Triglyceridesٹرا

ا جسم کی چربی کو کم کرنے کا اچھا حل نہیں ہے۔

 

 کہ اچھی چربی کو اپنی خوراک سے خارج کرب

زاج، 

 

اائی آ  کے م

 

گ
چ ک
امل صحت مند 

 

تنقیدی سوچ اور تھکاوٹ سے لڑ کر دماغی صحت کو بھی بہتر بناتی ہے۔ اچھی چربی کی مثالوں میں ا

 ہیں:

 اؿمونو (

 

ووریٹڈ فن ٹ
خ 
 
ست

Monounsaturated fat،زیتوؿ اور کینولا کا تیل، ایوکاڈو، زیتوؿ، گری دار میوے :) 

 (اائی

 

گ
چ ک
ووریٹڈ 

خ 
 
ست

گ ک سیڈ /السی ، سورج مکھی کے (: مچھلی، پھلیاں، Polyunsaturated fatپولی اؿ 
فل
زوٹ، 

 

سوب ا، توفو، اج

 بیج

زھاتی ہے۔ وہ سیر شدہ )

 

ارے کولیسٹروؽ کی سطح اور دؽ کی یمارری کا خطرہ ث 
 
اائی ہ

 

گ
چ ک
زاب 

 

( اور ٹرانس چربی Saturatedج

(Trans fat ارے
 
اری خوراک میں محدود ہونی چاہیے کیونکہ یہ ہ

 
اائی ہ

 

گ
چ ک
ایل ڈی ایل کولیسٹروؽ کی سطح (کی شکل میں آتے ہیں۔سیر شدہ 

ا ہے۔ 

ت

زھاب

 

امل کرنے کے ذریعے دؽ کی یمارری کا خطرہ ث 

 

دز ا

  

ززای
 ض
گلی

 

ن

ارے خوؿ کے دھارے میں ٹرا
 
زھاتی ہے۔ یہ وزؿ میں اضافے اور ہ

 

کو ث 
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اائی سیر شد

 

گ
چ ک
ز ہے اور واقعی اس سے بچنا چاہیے۔ اس قسم کی مصنوعی 

ت

 بدث

 

زات کو کم اس سے شرب انیں بند ہو سکتی ہیں۔ٹرانس فن ٹ

 

ہ چربی کے اث

  بن سکتا ہے۔
 

ااء کی سوزش کا س

 

ض
ع
ا ہے اور ا

ت

 مقدار میں تیز کر سکتی ہے۔ یہ جسم میں اچھے کولیسٹروؽ کو بھی کم کرب

زاب چربی کی مثالیں کیا ہیں؟

 

 ج

اریل کا تیل ۔Saturated fatسیر شدہ چربی)

 

زی فوڈ، ب ، ڈث 

ت
 

 (: تلی ہوئی غذایں ، سرخ گوس

(

 

ا، تلی ہوئی خوراک۔Trans Fatٹرانس فن ٹ

 

د آئل پر مشتمل کھاب

 

ڈ

 

 گ
ی

 

گ  
ح
ز، ہائیڈرو

 

ز

 

مفن
 (: کیک، چپس، کریکر، کوکیز، ڈونٹس، پیزا، 

 (Fibers) فائبر 6.4.6

ار
 
ا اور ہ

 

زا  کو توڑب

 

 
زار رکھنے کی کلید ہے۔ اچھے غذائی ریشہ کا بنیادی کاؾ غذائی اج

ت

زف ا ہاضمہ صحت کو ث 

 

ی آنتوں آ  کی غذا میں فائبر کا ہوب

ائی رکھتے ہیں۔ یہ عاؾ طور پر وزؿ کم کرمیں 

 

زب ا تواب ا ہے۔ وہ غذایں  جن میں فائبر کی مقدار زب ادہ ہوتی ہے وہ دث 

 

ا ب اقاعدگی کو یقینی بناب

ت

نے میں مدد کرب

ز کرتے ہوئے، پیٹ بھرا  محسوس کرتے ہیں۔

 

ز کھانے کے لالچ سے گرث 

 

 ہے، کیونکہ ہم دؿ بھر میں زب ادہ کیلورث 

ز

 

ز میں، فائبر ج

 

 وولز سے آج
گ کن
ل

اب کولیسٹروؽ کی سطح کو کم کرنے اور شوگر کی سطح کو مستحکم کرنے میں مدد کر سکتا ہے۔ فائبر خود کو اؿ ما

ا ہے اور خوؿ میں داخل ہونے سے پہلے انہیں جسم سے کاتؽ دیتا ہے۔

ت

 جوڑب

 ہے

ت

 حل ہوسکت
 
اقال

 

 ۔فائبر دو مختلف شکلوں میں آتے ہیں ۔ یہ ب ا تو  حل ہونے والے ب ا ب

امل ہیں:

 

 فائبر کے اہم  ذرائع میں ا

س، (Soluble fibers) ۔حل شدہ فائبر1 

 

ی

 

گ
ل

، ہیز ز، س  
 
اشپاتی، ایوکاڈو، گاج

 

زوکولی، راجمہ ، ب د، شکر قندی، ث 

 

گ ڈ
ص
گ ک
فل

: جئی، جو، کیلے، 

 اسٹرابیری وغیرہ۔ 

 حل فائبر 2
 
اقال

 

اج، (insoluble fibers) ۔ب

 

زوٹ، آلو، سبز مٹر، ب ا  کارؿ، پھلیاں، : گہرے پتوں والی سبزب اں، صالم اب

 

ب اداؾ، اج

 داؽ، چوکر ،سیریل   وغیرہ ۔

 (Water) ب انی 6.4.7

۔ یہ بنیادی طور پر ہائیڈریشن، خوؿ  ہے۔ macronutrient ب انی س  سے اہم 

ت

ز زندہ نہیں رہ سکت ہم اس کے بغیر زب ادہ دث 

ااء اور ب افتوں 

 

ض
ع
زاء کو جسم کے تماؾ خلیوں، ا

 

 
 پہنچانے کے لیے ضروری ہے۔ یہ بنیادی طور پر آ  کے پورے جسم کے لیے اور غذائی اج

ت

ت

زھ کی ہڈی کے کالم  ڈیلیوری مین ہے۔ ب انی کے بغیر کچھ بھی نہیں ملتا۔

 

۔ تماؾ جوڑوں، ب افتوں اور رث 

ت

دب نہیں ہو سکت

 

زاء ب انی کے بغیر ج 

 

 
غذائی اج

اا کرنے کے لیے بھی اس کی ضرورت ہے۔ 

 

گ
چ ک
ا ہے، بشموؽ درجہ کے تحفظ، تکیے اور 

ت

ابولک رد عمل کو منظم کرب

 

 
ارے نظاؾ میں تماؾ م

 
ب انی ہ

امنز اور معدنیات جیسے عناصر اپنے اہم ٹرانسپورٹر کے بغیر انا  کر

 

زاج۔ فائبر، وب

 

داب، عمل انہضاؾ اور اج

 

ج ڈ

 

ن

دار ادا حرارت، اعصابی تحریکیں، ا

۔یہ اکثر بحث ہوتی ہے کہ ہمیں کتنی ضرورت ہے

ت

۔ اگر آ  کو پیاس گ  رہی ہے ب ا تھوڑا سا ب انی کی کمی محسوس ہو رہی ہے تو آ  کو نہیں کر سکت
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ز میں، پسینہ آنے ب ا ورزش  ہمیشہ ب انی پینا چاہیے۔

 

 بنتے ہیں۔ آج

 

ارے جسم کو ب انی کی کمی کا ب اث
 
 ہیں جو ہ

ت

دؿ بھر ہم ایسے مادوں کا استعماؽ کر سکت

 ب انی 

ت
ت

 رزش کر رہے ہو تو اپنے سیشن کے دوراؿ مناس  مقدار میں ب انی پینا یقینی بنایں ۔ضروری ہے۔ اگر وپینا زب ادہ کرتے وق

 ب انی کے تعلق سے کچھ اہم حقیقت:

ارا جسم اوسًطا 
 
  ہم سیاؽ کی  فیصد ب انی سے بنا ہے۔ 65ہ

 
ز ہوتی ہیں ح

 
 ظاہ

ت
ت

ب انی کی کمی کی پہلی علامات اس وق

ا  ہیں۔ معتدؽ ب انی کی کمی 6سے% 4%   کے ذریعے جسمانی وزؿ کا  (Dehydration)کمی

ت

 کم ہو جا ب

ت

 Moderate)ت

dehydration) %8  %د ب انی کی کمی 10سے سے زب ادہ جسمانی  %12 (Severe dehydration)کے درمیاؿ اور شدی 

 وزؿ  کو کم کرتی ہے۔

 ب انی کا فی صد اشیاء ب انی کا فی صد اشیاء

زا  ٪95 ٹماٹر ٪  96 کھ 

زبوز ٪93 ب ا لک

ت

 ٪92 ث

 رکھ سکتی ہیں؟کوؿ 

 
 

 سی غذایں  آ  کو ہائیڈرت

امل کرنے کے لیے 

 

یہاں کچھ غذائیت سے بھرپور غذایں  ہیں جن میں ب انی کی مقدار زب ادہ ہوتی ہے۔ وہ آ  کی خوراک میں ا

ازہ رہتا ہے۔

ت

امل ہےتو جسم  توب

 

 غذائیت سے بھرپور ہوں گے۔ ب انی کے حصے  کا فیصداگر اچھے مقدار میں ا

 

 (Check your progress)معلومات کی جانچاپنی 

زا ہیں سواؽ:

 

 
 ؟صحت مند غذا کےکوؿ کوؿ سے اج

 ات  صحت مند غذا کے لئے ب انی کی کیا اہمیت ہے؟ سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 ماں اور بچے کے لیے صحت مند غذا کا منصوبہ 6.5

( Healthy Diet Plan for Mother and Child) 

  (Health Diet Plan for Mother) :ماں کے لیے صحت مند غذا کا منصوبہ 6.5.1

ا جسمانی طور 

 

پر زچگی زندگی کو بدلنے والا تجربہ ہے۔چاہے عورت پہلی،  دوسری ب ا تیسری د ہ  بچہ کی ماں نتی  ہو لیکن حمل اور دودھ پلاب

ابولزؾ میں اضا ہ، جنین کی نشوونما 

 

 
ا ہے."حمل کے دوراؿ، زچگی اور جنین کے م

ت

کے اور غذائیت کے لحاظ سے بہت زب ادہ مطالبہ کا مرحلہ ہوب

-10لیے غذائیت کی ضرورب ات بہت زب ادہ ہوتی ہیں زچگی کے ب افتوں میں موافقت )بچہ دانی، چھاتی، خوؿ کا حجم( زب ادہ سے زب ادہ وزؿ کے لیے )

زاء کی ضرورت ہوتی  ہے۔ اگر غذائیت کی 3کلوگراؾ( اور ات  صحت مند شیر خوار بچہ )تقریًبا  12

 

 
ز اور غذائی اج

 

 کلوگراؾ( کے لئے اضافی کیلورث 

 بن سکتی ہے۔ 

 

ز حمل اور ولادت کی پیچیدگیوں اور کم پیدائش کا ب اث

 

 ضرورب ات پوری نہیں ہوئ تو زچگی کی غذائی قلت جو ب الآج

زاء پر عمل کریں:

 

 
 حمل اور دودھ پلانے کے دوراؿ صحت مند طرز زندگی کے اہم اج

 ات  متوازؿ غذا 

 امن اور معدنیات کی تکمیل

 

 وب

ت
ت

زوق  مناس  اور ث 

 رزشب اقاعدہ و 

ICMR-NIN (2020) دوؽ  کے تقاضوں  2( کی طرػ سے دے  گئے تخمینی اوط  تقاضوں کی بنیاد پر، ذیل میں ج 

 
 

میں رت

 کا موازنہ دب ا گیا ہے۔ بمقابلہ حاملہ اور دودھ پلانے والی مایں 

 ہیں۔ اپنی

ت

ز ہو ہوئی ضرورب ات کو پورا کر سکت

 

 غذائیت کی ضرورب ات "صحت مند کھانے کی عادت انا نے سے، آ  غذائیت کی ث 

ز کردہ مختلف کھانوں کی مقدار )حصہ( میں اضا ہ کریں۔ 

 

اشتہ، درمیانی صبح، دوپہر کا  6-5)پوشن( کو پورا کرنے کے لیے تجوث 

 

ا کھایں : ب

 

کھاب

ز کا موا

 
 

ز کھانے میں اپنی تھالی کو متوازؿ رکھیں۔ حصے کے ساث
 
۔ ہ

ت
ت

ا، سونے کا وق

 

اشتہ، رات کا کھاب

 

اؾ کا ب

 

ا، ا

 

دوؽ میں آسانی سے کھاب زنہ اس ج 

زاء ہیں:

 

 
امل کیے جانے والے انتہائی ضروری غذائی اج

 

 بیاؿ کیا گیا ہے۔ ذیل میں آ  کی روزمرہ کی خوراک میں ا

 (Irons)لوہا  ۔ 1

زؿ کی 

 

زؿ کی ضرورت ہوتی ہے۔آث

 

زکیب، دماغی افعاؽ اور یمارریوں کے خلاػ قوت مدافعت پیدا کرنے کے لیے آث

ت

ہیموگلوبن کی ث

ا ہے۔بچوں میں

ت

زھ جاب

 

 پیدائش، کم وزؿ والے بچے اور پیدائش کے عد  ڈپریشن کا خطرہ ث 

ت
ت

 نتی  ہے جس سے قبل از وق

 

 کمی خوؿ کی کمی کا ب اث

ز کرتی ہے۔سبز پتوں والی سبزب اں، پھلیاں/ پھلیاں، خشک میوہ اس کی کمی انفیکشن کے

 

 کو متاث

ت

زھاتی ہے اور سیکھنے کی صلاح 

 

 کو ث 

ت

 لیے حساس 

زؿ 

 

امل کریں۔ سبزی خور کھانوں سے آث

 

ز روز اپنے کھانے میں ا
 
زؿ سے بھرپور ہوتی ہے۔ اؿ غذاؤں کو ہ

 

دے کی زردی آث

  

/ بیج، ای

 
 

جات، ت

اقص 

 

ا ہے۔ اس کی حیاتیاتی دستیابی ب

ت

زھانے میں مدد کرب

 

دب کو ث 

 

زؿ کے ج 

 

امن سی آث

 

 خوروں میں  اچھی مدار میں ہوتی  ہے۔ وب

ت
 

ہے جبکہ یہ گوس
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امل کریں۔ کھانے سے پہلے، دوراؿ ب ا کھانے کے فوراً عد  چائے/کافی پینے سے

 

ارنگی، لیموں جیسے پھل اپنے کھانے میں ا

 

ز لیے آملہ، امرود، ب

 

 گرث 

زؿ کے

 

دب کو روکتے ہیں۔ کریں کیونکہ یہ آث

 

ج ڈ

 

ن

 ا

  (Folic Acid) فولیٹ/فولک ایسڈ۔ 2

زھ کی ہڈی کوکمزور ہونے سے  روکنے 

 

زابیوں، دماغ کی پیدائشی نقص  اور رث 

 

امن بی ہے جو جنین میں نیورؽ ٹیوب کی ج

 

فولیٹ ات  وب

 پیدائش کے خطرے کو کم کرنے اور پید

ت
ت

 نے قبل از وق

 

ن

 

 ص
ی

 

گ

 

 می
گ لت
س

ا ہے۔فولک ایسڈ کی 

ت

ا ہے۔ میں مدد کرب

ت

ائشی وزؿ میں اضافے میں مدد کرب

 

 
 

زکیب کے لیے بھی ضروری ہے۔ فولیٹ سے بھرپور غذایں  سبز پتوں والی سبزب اں، لیگومز، پھلیاں، سیٹرس پھل اور  ت

ت

یہ ہیموگلوبن کی ث

 ہیں۔

 (Calcium) کیلشیم۔ 3

کیلشیم آ  کے دوراؿ خوؿ، پٹھوں  ہوتی ہے۔ آ  اور آ  کے بچے دونوں کو مضبوط ہڈیوں اور دانتوں کے لیے کیلشیم کی ضرورت

ا ہے۔

ت

کیلشیم کے اچھے ذرائع دودھ، دہی/چھاچھ، پنیر، کم ب ارے والی مچھلی اور  اور اعصابی نظاؾ کو معموؽ کے مطابق چلانے میں بھی مدد کرب

 سمندری غذا اور سبز پتوں والی سبزب اں ہیں۔

امن ڈی ۔ 4

 

 (Vitamin D)وب

امن ڈی آ  کے بچے کی ہڈ

 

امن ڈی کی کمی  ،  رکٹس)وب

 

ا ہے۔ وب

ت

( )ہڈیوں کا نرؾ Ricketsیوں اور دانتوں کی تعمیر میں بھی مدد کرب

دے، مشروؾ

  

امن ڈی کے اچھے ذرائع چربی والی مچھلی جیسے۔ سالمن، مضبوط دودھ، ای

 

  بن سکتا ہے۔ وب
 

ا( کا س

 

 ۔وغیرہ ہیں  اور کمزور ہوب

ز ۔ 5

 
 

 

 

 (Proteins)پروی

ااء بشموؽ دماغ کی نشوونما کے لیے اہم ہے۔یہ حمل کے دوراؿ چھاتی اور رحم کے ب افتوں کی  پروٹین آ  کے بچے

 

ض
ع
وز اور ا

 
 

کے ٹ

، سوب ا بین، داؽ/ پھلیاں، مٹر/ پھلیاں، دودھ اور دودھ کی مصنو

 
 

دے، ت

  

، مرغی، مچھلی، ای

ت
 

زبہ دار  گوس

 

ا ہے۔ غیر ف

ت

عات نشوونما میں مدد کرب

 ہیں۔

 خواین  کے لیے روزانہ فوڈ گائیڈ نے والیحاملہ اور دودھ پلا 6.5.2

یہ حاملہ اور دودھ پلانے والی خواین  کے لیے عمومی دفاب ات ہیں۔ نوعمر اور بہت فعاؽ خواین  کو اضافی مقدار کی ضرورت ہو سکتی ہے۔ 

 پرانی یمارریوں سے بھی دور رکھے گا۔گھر میں پکی متوازؿ تھالی کھانے سے نہ صرػ آ  اور آ  کا بچہ صحت مند رہے گا بلکہ یہ آ  کو دیگر 

Table 2.2: Diet plan for Woman by ICMR-NIN (2020) 

Food 

group 

Portio

n for 

adult 

Increased 

portions 

sizes for 

Options for breakfast, lunch, dinner and 

snack time 
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woma

n 

pregnant/lac

tating 

mothers 

Cereals 6 7-8 Chapatti/rice/pulav/paratha/millets 

dosa/bajra roti/daliya/poha/upma 

Pulses/leg

umes 

2-5 

katori

s 

3 katoris Dal/chole/rajma/soyabean/beans/peas/spro

uts/sambar/chaat 

Milk and 

milk 

products 

3 

katori

s 

4 katoris Milk in tea, coffee, milk shake, haldiwala 

milk/curd/paneer/kheer 

Green 

leafy 

vegetables 

1 

katori 

2 katoris Have plenty of green in soups, sabzi, 

parathas or chutney 

Roots and 

tubers 

1 

katori 

1.5 katoris Add them in sabzi, sandwich, paratha, 

salad, tikkis 

Other veg 2 2 katoris Eat them in sabzi, salad, parathas and 

soups 

Fruits 2 2-3 Have them at mid-morning and tea time to 

avoid tea/coffee 

Sugar 2 

tsps. 

Not more 

than 4 tsps. 

In tea, juice, coffee, or sweet dish 
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Fats/oils 4 

tsps. 

Not more 

than 5 tsps. 

In frying, cooking, kneading atta 

Nuts 1 

handf

ul 

1 handful Have a handful at mid-morning or snack 

time 

Egg/meat/

fish 

Optio

nal 

Optional You can replace 1 serving of dal/pulses 

with one egg 

 نوزائیدہ اور چھوٹے بچوں کے لیے صحت مند غذا: 6.5.2.1

زوغ دیتی ہے اور علمی نشوونما کو بہتر بناتی ہے۔ بہترین  سالوں میں، بہترین غذائیت صحت مند 2بچے کی زندگی کے پہلے 

 

نشوونما کو ف

ا اور عد  میں زندگی میں غیر تعددی یمارریوں سے بھی بچاتی ہے۔ شیر خوار اور بچوں کے لیے صحت مند  غذائیت

 

اپے کا شکار ہوب

 

زب ادہ وزؿ ب ا موب

 ار اور بچوں کے لیے منفرد ہیں۔غذا  کا مشورہ ب الغوں کےجیسے ہی ہے، لیکن درج ذیل عناصر شیرخو

  ا چاہیے۔ 6بچوں کو  پہلے

 

 ماہ کے دوراؿ خصوصی طور پر دودھ پلاب ا جاب

  ا چاہیے۔ 2بچوں کو

 

 مسلسل دودھ پلاب ا جاب

ت

 ساؽ اور اس سے زب ادہ عمر ت

 6 محفوظ اور غذائیت سے بھرپور تکمیلی کھا ، ا چاہیے۔ ماہ کی عمر سے، ماں کے دودھ کے ساتھ مختلف قسم کے مناس 

 

 نوں کا  استعماؽ ہوب

 ا چاہیے۔

 

امل نہیں کرب

 

 ک ش اور شکر کو تکمیلی کھانوں میں ا

زوغ دینے کا طریقہ: 6.5.2.2

 

 صحت مند غذا کو ف

 کے ساتھ 

ت
ت

ز ہوتی ہے۔ آمدنی، خوراک کی قیمتیں )جو صحت  منحصر خوراک وق

 

ہوتی ہے، بہت سے عوامل اور پیچیدہ تعاملات سے متاث

زجیحات اور عقائد، ثقافتی رواب ات، ز م جغرافیائی، ماحولیاتی، سما

ت

زانداز ہوں گی(، انفرادی ث

 

 پر اث

ت

جی اور اقتصادی مند کھانوں کی دستیابی اور استطاث

زوغ دینے  عوامل بھی  انفرادی خوراک

 

دا، صحت مند خوراک کے ماحوؽ کو ف

 

ٰ
کے نمونوں کی تشکیل کے لیے پیچیدہ انداز میں تعامل کرتے ہیں۔ ل

 اور نجی شعبے کی شمولیت کی 

ت

زوغ دیتا ہے، تعددد شعبوں اور اسٹیک ہولڈرز بشموؽ حکوم

 

کے لیے، جو متنوع، متوازؿ اور صحت مند غذا کو ف

ا ہے جو لوگوں کو صحت مند غذائی طریقوں کو  ضرورت ہوتی ہے۔ صحت مند خوراک

ت

زی کردار ہوب

 

کا ماحوؽ پیدا کرنے میں حکومتوں کا مرک

امل ہیں:

 

ز اقدامات بھی ا

 

ا ہے۔ صحت مند خوراک کا ماحوؽ بنانے کے لیے ب الیسی سازوں کے مؤث

ت

 بناب
 
زار رکھنے کے قال

ت

زف  انا نے اور ث 

 ات پر عمل درآمد کیا جاسکتا ہے۔بچوں کو کھانے اور غیر الکوحل مشروب ات کی مارکیٹنگ

 

  کے ب ارے میں ڈبلیو ایچ او کی سفارا
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  پری اسکولوں، اسکولوں، دیگر سرکاری اداروں، اور کاؾ کی جگہ پر صحت مند، محفوظ اور سستی خوراک کی دستیابی کو یقینی بنانے کے لئے

زوغ دینے کے لیے معیارات قائم کریں۔

 

 صحت مند غذائی طریقوں کو ف

  زوغ دب اجاصحت

 

 ۔ۓمند غذا کے ب ارے میں صارفین کی بیداری کو ف

 زار رکھنے میں

ت

زف  حوصلہ افزائی کریں۔ اسکوؽ کی ب الیسیاں، معیارات اور پروگراؾ تیار کریں جو بچوں کی صحت مند غذا کو انا نے اور ث 

 زوں کو غذائیت اور صحت مند غذائی طریقوں کے ب ارے میں تعلیم د

 

 ۔ۓجاۓبچوں، نوعمروں اور ث 

  زاردادوں کے ساتھ ساتھ

ت

ماں کے دودھ کے متبادؽ کی مارکیٹنگ کو بین الاقوامی ضابطہ اور اس کے عد  تعلقہ  عالمی صحت اسمبلی کی ف

افذ کیا جا

 

امناس  تشہیر کو ختم کرنے کے لیے ڈبلیو ایچ او کی رہنمائی کو ب

 

 ۔ۓبچوں اور چھوٹے بچوں کے لیے خوراک کی ب

 افذ کیا جاکاؾ کرنے والی ماؤں کے تحفظ

 

زوغ دینے کے لیے ب الیسیوں اور طریقوں کو ب

 

 ۔ۓ کو ف

  دمات اور میونٹی میں

 

ا، بشموؽ ماں کے صحت کی ج

 

 کرب

ت

 
زوغ دینا، تحفظ دینا اور اس کی حمات

 

 Baby-friendlyدودھ پلانے کو ف

Hospital Initiative کے ذریعے۔ 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ۔منصوبہ تیار کریں  صحت مند غذا کے  کے لیےبچے  سواؽ:

 دودھ پلانے والی ماں کے لیے صحت مند غذا کا منصوبہ کیا ہے؟ سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes)اکتسابی نتائج 6.6

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

 ا ہے۔

ت

ا پڑب

 

 حمل کے دوراؿ، جنین کی معموؽ کی نشوونما اور صحت کو حاصل کرنے کے لیے خواین  کو کئی جسمانی تبدیلیوں سے گزرب

 ابولز

 

 
ائی کی ضرورت ہوتی ہے۔ ؾحمل کے دوراؿ م

 

 کو سہارا دینے کے لیے اضافی تواب

 دھ جاتی ہے اس کی وجہ ہے  35گراؾ سے  ملی21حمل کے دوراؿ لوہے کی مقدار کی ضرورب ات

 

رزاؾ فی دؿ   ی 
گ گ
گ ل
م

 ۔

 امن اے

 

ا ہے۔(Vitamin A)وب

ت

زار رکھ

ت

زف ا ہے اور صحت مند دانتوں اور ہڈیوں کو ث 

ت

 : بینائی کو بہتر بناب

 امن بی

 

ا ہے۔(Vitamin B)وب

ت

زار رکھ

ت

زف ائی میں بدلتا ہے اور جلد، دماغی خلیات کو ث 

 

 : خوراک کو تواب

 امن سی

 

ا ہے۔(Vitamin C)وب

ت

زھاب

 

ا ہے اور قوت مدافعت ث 

ت

دب کرب

 

زؿ کو ج 

 

ا ہے، آث

ت

 بناب

 

ن
 
 خ
لت

 : کو

 امن ڈی

 

ا ہے۔(Vitamin D)وب

ت

زار رکھ

ت

زف ا ہے، مضبوط ہڈیوں کو ث 

ت

ا ہے اور بناب

ت

دب کرب

 

 : کیلشیم کو ج 

 امن ایو

 

ا ہے۔(Vitamin E)ب

ت

 کے طور پر کاؾ کرب

 
 

دت

 

 : ات  طاقتور اینٹی آک 
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  امن

 

ابولزؾK(Vitamin K)وب

 

 
ا( اور ہڈیوں کا م

 

 : خوؿ کا جمنا )زخموں کو ٹھیک کرب

زہنگ 6.7

 

 (Glossary) ف

 غذائی ضمیمے  سپلیمنٹ  

GWG Gestational weight gain during pregnancy  

اج 

 

ا  صالم  اب
 
ا ب ا ن

 

اج /بغیر ٹوب

 

  اب

ت

 
ات

 

 ب

Osteoporosis   ہڈیوں کے کمزور ہوکر ، اؿ میں سوراخ ہوکر ٹوٹنے کی یمارری 

 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں  6.8

 (Objective Answer Type Questions)معروضی جواب ات کے حامل سوالات 

 نہیں ہے؟1 

 
 

 
 ۔  کوؿ سا مائیکرو نیوٹرن

a ۔  لوہا   b        ۔  کیلشیم   c           امن ڈی

 

 ۔  پروٹینd  ۔  وب

 ۔ جو مختلف ہے۔2

a                 امن اے

 

امن ڈی              b  ۔        وب

 

امن ای         c  ۔ وب

 

امن سیd  ۔ وب

 

 ۔ وب

امن کی کمی3

 

ا ہے۔ _____________۔ وب

ت
 

 
  ن

 
 رکٹس کا س

a       امن اے

 

امن سی                   b  ۔ وب

 

امن ڈی                c  ۔ وب

 

امن بی کمپلیکسd  ۔ وب

 

 ۔ وب

ائی کے ذرائع ہیں۔4

 

 ۔ وہ غذائیت جو تواب

a             ۔  پروٹین  b                  ۔ب انی   c          

 
 

 ۔ معدنیاتd  ۔ کاربوہائیڈرت

 ۔ مائیکرو نیوٹرینٹس اہم ہیں۔5

a       ائی

 

 ۔ جسمانی نشوونما       b        ۔ تواب

c         ابولزؾ کے لیے ضروری

 

 
اا d   ۔ جسم کے م

ت

گ
گ ل

 

ص

 

ھلی

گ

 ۔ جسم کے سیاؽ کی 

 ۔ ط عمر کےبچے  کے لیے ماں کا دودھ لازمی ہے۔6

a 6-0۔         

ت

                           2ماہ سے  6۔ b  ماہ ت

ت

        5سالہ سے 2۔ c ساؽ ت

ت

ز سطح پر d   سالہ         ت
 
 ۔  ہ

اؿ میں حمل کی مدت7

 

 ۔ ان

aماہ          6۔    b ماہ                        8۔   cماہ                       9۔   d ماہ 12۔ 

 ۔ فولک ایسڈ کی کیا  اہمیت ہے؟8
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a              ۔ حمل کے دوراؿ جنین کے دماغ کی نشوونما  b    زی

ت

 ۔ جنین کی ہڈی کی ث

c     ۔ جنین کی آنکھ کی نشوونما    dنہیں ۔ اؿ میں سے کوئی 

 کے لیے مناس  ب انی ضروری ہے۔ ____________ ۔9

aزار رکھنے

ت

زف ائی کو ث 

 

زار رکھنے                                                                    b    ۔ تواب

ت

زف  کو ث 

ت

 
 ۔ جسمانی رطوت

cزار

ت

زف ااب کے عمل کو ث 

 

 س
 ۔ اؿ بھی  d   رکھنے                                                               ۔ ن ی

ز کردہ روزانہ کھانے کی تعدادICMR-NIN  (2020۔ حاملہ اور دودھ پلانے والی ماں کے لیے 10

 

 (کے ذریعہ تجوث 

aا           3-2۔

 

 کا کھاب

ت
ت

ا  6-5۔ b    وق

 

 کا کھاب

ت
ت

 وق

c ا

 

 کا کھاب

ت
ت

ا۔۔ d    ۔ صرػ دو وق

 

 کا کھاب

ت
ت

 صرػ ات  وق

 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

 حمل کے دوراؿ خصوصی خوراک کی ضرورت کیوں ہے؟ .1

 بنایں ۔ .2

ت

 دودھ پلانے کے دوراؿ خوراک کے منصوبے کی فہرس

 بنایں ۔ .3

ت

 حمل کے دوراؿ خوراک کی منصوبہ بندی کی فہرس

 کریں۔ .4

ت

 غذائیت کی وضاح

 سالہ  بچے کے لیے ماں کا دودھ کیوں ضروری ہے؟ 0-06 .5

 (Long Answer Type Questions)طویل جواب ات کے حامل سوالات 

 بنایں ۔ .1

ت

 پلاؿ کی فہرس

 

 

 

 کریں۔ حاملہ خواین  کے ڈان

ت

 غذائیت کی وضاح

 بنایں ۔ DIETبچوں کے  .2

ت

 پلاؿ کی فہرس

 کریں۔ .3

ت

زاء کی وضاح

 

 
 صحت مند غذا کے اج

 پلاؿ پر تبادلہ خیاؽ کریں۔ DIETدودھ پلانے والی ماں کے صحت مند  .4

 پلاؿ کیوں مختلف ہے؟  .5

 

 

 

زاء پر زور دیتے ہوئے بحث کریں۔کے ا DIETحاملہ اور عاؾ خواین  کے لیے ڈان

 

 
 ج

ز کردہ اکتسابی مواد 6.9

 

  (Suggested Learning Resources) تجوث 

 Healthy DIET. (2019). WHO-EM/NUT/282/EHO-E 

 Michelle, Ranjan P. (2016). Nutrition Recommendations in Pregnancy 

and Lactation. Pub. Med Clin North Am., 100(6): 1199–1215.  
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 Nutrition in Pregnancy and Lactation – Nutrition: Science and 

Everyday Application, v. 10. 

https://openoregon.pressbooks.pub/nutritionscience/chapter/11a-

nutrition-in-pregnancy-and-lactation 

 National Academies of Sciences, Engineering, and Medicine. 2020. 

Nutrition during Pregnancy and Lactation: Exploring New Evidence: 

Proceedings of a Workshop. Washington, DC: The National Academies 

Press. https://doi.org/10.17226/25841 

 Jouanne, M.; Oddoux, S.; Noel, A.; Voisin-Chiret, A.S.  (2021). 

Nutrient Requirements during Pregnancy and Lactation. Nutrients, 13, 

692. https://doi.org/10.3390/nu13020692NUT/282/E 

  

https://openoregon.pressbooks.pub/nutritionscience/chapter/11a-nutrition-in-pregnancy-and-lactation
https://openoregon.pressbooks.pub/nutritionscience/chapter/11a-nutrition-in-pregnancy-and-lactation
https://doi.org/10.17226/25841
https://doi.org/10.3390/nu13020692NUT/282/E
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اندہی کی بچوں میں ابتدائی غذائیت 7.8

 
 

ا  ن
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  (Remedial Measures for Treating Malnutrition) کے طریقے غذائیت کی کمی کو دور کرنے 7.9
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ز کردہ اکتسابی مواد ) 7.13
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  (Introduction)تمہید  7.1

ا ہے۔ یہ دنیا بھر میں تقریباً تماؾ معاملات میں بچہ خوش کن ات   بچہ مند صحت ات  

ت

  ہوب

ت

 
ات

 

 ب

ت

 ابتدائی چائلڈ کیئر کاہوا ہے۔  درس

 اگر پورا از ور دینے کی ضرورت ہے۔ پر صحت ہی مرکوز ہے۔ بچوں کو شروعاتی دور سے پر بچہ صحت مند اور خوش کن ات   زور پورا

بچہ  ب اک ہے بلکہ اس کا مطلب یہ بھی ہے کہ  سے ہی خوش رہے گا۔ صحت کا مطلب یہ نہیں ہے کہ بچہ یمارریوں یقینً  تو ہوگا مند وہ صحت

زاء غیر متوازؿ غذا میں مبتلا نہیں ہے۔ اس

 

 
ہے  گیا دیکھا ہیں۔ ہندوستاؿ میں یہ موجود میں صحیح مقدار کی خوراک میں تماؾ اہم غذائی اج

ز عمر کہ
 
زاب غذائی حالات کے بچے کے ہ

 

کو مختلف  شکار آب ادی میں کیے گئے مختلف مطالعات میں غذائی قلت کی بھر دنیا ہیں۔ شکار ج

زرگ آب ادی اور حاملہ آب ادی، ب الغ بچے، عمر نو بچے، عمر کے ب انچ ساؽ سے کم ، بچے شیر خوار ہے جیسے گیا  تقسیم کیاگرو  میں

 

 ث 

  سے کم ہے۔ ساؽ 5ہے جن کی عمر  زب ادہ سے س   وغیرہ۔ غذائیت کی کمی اؿ بچوں میں خواین 

وب ائی مرض نے بھی  Covid-19 میں اضا ہ ہوا ہے۔غذائی عدؾ تحفظ اور بھوک  پر سطح دہائی کے دوراؿ علمی ات   گذشتہ

زھا اؿ حالات کو میں دنیا پوری

 

 کم ب الغوں کے مقابلے بچوں میں اس کی شدت کم تھی۔ لیکن Covid-19 چہ اگر ہے۔ دب ا  ث 

د غذائیت سے زھ خطرہ یمارریوں کا شدی 

 

ا ث 

ت

 ہے۔ جاب

 

 (Objectives) مقاصد 7.2

 ہو جایں  گے کہ  اس اکائی کو مکمل کر ے اوکے عد  آ  
 
 اس قال

 غذائیت کے معنی اور تصور کو بیاؿ کر سکیں۔  

 اقص کے ہندوستاؿ میں

 

  بند کر سکیں۔ حقائق درجہ اہم متعلق ب

 اقص غذائیت کے مختلف

 

  لکھ سکیں۔ اقساؾ ب

 کرسکیں۔ کی اور آیوڈین نیوٹریشن انرجی۔ ماؽ پروٹین۔ 

ت

  کمی سے ہونے والے امراض کی وضاح

  انیوں کیبچوں میں

 
 

  غذائیت کی ن

ت
 

  کر سکیں۔ شناح

 بیاؿ کر سکیں۔ طریقے غذائیت کی کمی کو دور کرنے کے  

 اقص غذائی قلت کے اسباب واضح کرسکیں۔

 

  ب
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اقص غذائیت معنی اور تصور 7.3

 

 (Malnutrition: Meaning and Concept) ب

اقص غذائیت عاؾ طور

 

   پر ب

ت

زد کو بہت کم ت

 

  کسی ف
 

حاصل ہوتے  (Nutrients) نیوٹرینٹس زب ادہ بہت ب ا  ہوتی ہے ح

زاء غذائی ب ا  نیوٹرینٹس مسئلہ بن جاتے ہیں۔ یہ ات   ہیں اور یہ صحت کےلیے

 

 
 مقدار میں موجود ہو تو صحت کے مسئل پیدا زب ادہ ب ا  کم اج

ائی یہ پر ہیں۔ خاص طور ہوتے

 

زاء کی دیگر اور پروٹین تواب

 

 
ا کمی غذائی اج   نقصاؿ دیتا ہے۔عدؾ توازؿ ہے جو جسم کو  ب 

اقص غذائیت یمارری کا

 

امل ہیں۔ غذائی قلت  زب ادہ زمرہ ہے جس میں غذائی قلت اور ات   ب

 

غذائیت دونوں ا

(Undernutrition) ا  میں کمی اور وزؿ کم ہو نما میں نشو و ہے جس کے نتیجے کمی کی غذائیت ب اکم غذائیت میں

ت

 ہے۔ غذائی جاب

زاء

 

 
 ب ا  کا کی زب ادتی زب ادہ غذائیت اج

 

ا  ہے جس کے نتیجے میں نتی  ث

 

ا ہے۔ ب ا  موب

ت

ز  ہوب

ت

طبی مطالعات میں غذائیت کو غذائی قلت ہی  زب ادہ ث

ا کہا

ت

ا ہے اور غذا کی کمی ہی سمجھا جاب

ت

در غذائیت میں دونوں لفظ حالانکہ ہے۔ جاب

  

 اور اور (Undernutrition) نیوٹریشن ای

امل ہوتے ہیں۔ (Overnutrition) نیوٹریشن

 

 ا

ائیزیشن ہیلتھورلڈ  

 

زاء اور) آرگ

 

 
ائی ڈبلیو ایچ او( غذائیت کو غذائی اج

 

زاہمی کے درمیاؿ عدؾ توازؿ کے طور تواب

 

 بیاؿ پر کی ف

اہے، جو جسم کی دیکھ بھاؽ مخصوص

ت

زی  افعاؽ کرب

ت

 لازمی ہیں۔ کے لیے اور جسمانی ث

اقص غذائیت 

 

 ہے جو خوراک  ات   آکسفورڈ ڈکشنری کے مطابق ب

ت

کے کھانے کی کمی سے  صحیح قسم ب ا  کمی کیصحت کی ایسی حال

زین غذائیت کی تعریف کچھ اس طرح بیاؿ کرتے ہیں کہ یہ دیگر غذائیت کے ہوتی ہے۔
 
 کھانے کے ایسی صورت حاؽ ہے جو ات   ماہ

ائی کھانے سے ب ا  قسم کی خوراک صحیح کافی خوراک نہ لیے

 

غذاء  کی خص  صورت میں ہوتی ہے۔ غذائیت سے مراد کسی کی نہ ملنے تواب

زاء کی کمی

 

 
  کہہ بھی ہم یہ سے ہے۔ توازؿ عدؾ ب ا  زب ادتی ، میں غذائی اج

ت

والی  ملنے ہیں کہ کسی خص  کو مطلوبہ غذائیت اور اس کو سکت

زاء کے درمیاؿ مماثلت نہ ہونے کو ہی ماؽ

 

 
اقص غذائیت یہ تبصرہ سے ب الا درجہ کہتے ہیں۔ نیوٹریشن غذائی اج

 

ا ب ات معلوؾ ہوتی ہے کہ ب  ب 

  میں بہت قسم کی یماررب اں معذوری اور موت بھی ہوتی ہے۔ دنیا بہت ہی عاؾ یمارری ہے اور اس کی وجہ سے ات   نیوٹریشن ماؽ

اا اس سے یہ نتیجہ

ت

گ
کل

 

ن
اقص غذائیت سے ہمیں نجات ب انے 

 

لڑنی ہوگی۔ لوگوں کو اس کے متعلق  لیے چوطر ہ لڑائی کے ہے کہ  ب

زاد کو بھر دیگر بچوں اور تعلیم دینی ہوگی۔

 

زاء مقدار میں غذائی پور اف

 

 
ز  ہوں گے۔ ات  متوازؿ غذاء دینے اج

 
اؿ ہ

 

کو دینے کے لئے  ان

 کو بھی اپنی طرػ سے

ت

 ب ات کا اہم خیاؽ رکھنے کی ضرورت ہے۔ اس ب الیسی سازی میں بھی کوشش کرنی ہوگی۔ پوری حکوم
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اقص غذائیت  )اہم حقائق( غذائیت میں بھارت میں 7.3.1

 

 کمی/ ب

(Malnutrition in India: Important Facts) 

ائیزیشن فوڈ اینڈ ایگریکلچرؽ .1

 

اقص غذائیت کا فی 14.5آب ادی کا  کے مطابق ہندوستاؿ کی (FAO) آرگ

 

  شکار ہیں۔ صد ب

 ہنگر .2
 
دیکس گلول

  

انتہائی  مما ملک میں سے117کی رپورٹ میں ہندوستاؿ 2019(Global Hunger Index) ای

  ہے۔ پر نمبر 102 نیچے

دین کونسل آػ .3

  

ساؽ سے کم عمر  5 کی طرػ سے دی گئی رپورٹ کے مطابق ہندوستاؿ میں (ICMR) ریسرچ میڈیکل ای

  کے بچوں کی موت غذائیت کی کمی کی وجہ سے ہوتی ہے۔

سی ف .4
ی 

 

ن
 Stunted) بچے فی صد 38ساؽ سے کم عمر کے  5کی رپورٹ کے مطابق ہندوستاؿ میں  (UNICEF) یو

Growth) کے شکار ہیں۔ نما  نشو ورو کی ہوئی  

 ، شیڈوؽ 40% تقریباً .5

 

   شیڈوؽ کاس

 

  ہیں۔ شکار ہوئی نشو ونماکے تھمی بچے (Backward) اور پسماندہ ٹرات

سی ف .6
ی 

 

ن
و کی تعداد  (Underweight children) کی رپورٹ کے مطابق کم وزؿ والے بچوں (UNICEF) ئ 

 ہے۔ پر نمبر (10th) کے تماؾ ممالک میں دسویں دنیا میں ہندوستاؿ

سی ف .7
ی 

 

ن
دبچوں (UNICEF) یو

 

گ ڈ

 

ی

 

گ

 

سی

غیر کامل نشونما والے (Stunted Children)یعنی  کی رپورٹ کے مطابق ا

 ہے۔ پر نمبر (17th) سترھویں کے تماؾ ممالک میں دنیا میں ہندوستاؿ کی تعداد بچوں

ز راجستھاؿ، مدھیہ پردیش اور .8

ت

ا سے س   پردیش میں کم وزؿ والے بچوں کی تعدا د اث  ہے۔ دہزب 

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 بیاؿ کیجئے۔ تعریف سواؽ : غذائیت کی

 بیاؿ کریں۔ تصور غذائیت کی نوعیت اور سواؽ:

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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اقص غذائیت کے 7.4

 

 (Types of Malnutrition)اقساؾ ب

  :غذائیت کی دو قسمیں ہیں پر عاؾ طور

در1

  

در: (Undernutrition)کی کمی  ب اغذائیت نیوٹریشن . ای

  

ز  نیوٹریشن ای

 

زا غذائی ب ا  پروٹین، کیلورث 

 

 
کم مقدار میں کھانے کی  اج

ا  سے وجہ

ت

پستہ قد کے  ہے۔ بھی کم رہتی (Height) قد کے حساب سے اؿ کا عمرہے جس سے بچوں کا وزؿ کم رہتا ہے اور اپنی  ہوب

د

 

گ ڈ

 

ی

 

گ

 

سی

  ہیں۔ عمر کے لحاظ سے کم وزؿ بچوں کو کہتے (stunted)/غیر کامل  بچوں کو ا

 
 

دروت

  

کہتے ہیں۔اس   (Underweight)ای

  یمارریوں کے شکار ہوتے ہیں اور کم عمر میں فوت بھی ہو بچے طرح کے

ت

ا  بہت ضروری کھنادھیاؿ ر ہیں۔ اؿ کا سکت

ت

در ہے۔ ہوب

  

 ای

ا میں بچوں کا وزؿ کم نیوٹریشن

ت

ا قد کم کا ہے۔ اؿ ہوب

ت

  عمر کے حساب سے وہ کمزور لگتے ہیں۔ اور ہے ہوب

اقص غذائیت کی دوسری:  (Over nutrition) نیوٹریشن وروا .2

 

زاط ہونے سے اور قسم ب

 

 نیوٹریشن ب ا غذائیت کے اف

ز مقدار میں  زب ادہ ہے۔ یہ بہت

 

ا  زب ادہ وجہ سے ہوتی ہے۔ اس میں بچے کاوزؿ بہت کی کھانے چربی ب ا  پروٹین، کیلورث 

ت

 ہے اور وہ ہوب

اپے

 

امل (Obesity) موب

 

ا  میں ا

ت

  ہے۔ ہوب

درنیوٹریشن

  

   (Under nutrition) ای

اقص غذائیت کی بھی

 

  :چار اقساؾ ہوتی ہیں اس طرح کی ب

(A)  

 

گ

 

 سی
ن

ا  اؿ بچوں میں پر طور والے بچے ۔ یہ عاؾ کے حساب سے بہت کم وزؿ قد:  (Wasting)و

ت

ہے جن کو کھانے میں  ہوب

زاء ب ا  ہے بہت کم غذا ملتی

 

 
 وزؿ کم سے بچوں میں کسی یمارری کی وجہ اؿ پھر ب ا  ملتے مناس  مقدار میں نہیں غذائی اج

 

ہو۔  ہو گیا اچات

  ضرورت ہوتی ہے۔ کیغذا  اوراؿ کو توجہ اور ٹھیک جاتے ہیں بہت کمزور ہو پر ایسے بچے عاؾ طور

(B)  

 

گ

 

ی

 

گ
س
د : (Stunting)ا

 

گ ڈ

 

ی

 

گ

 

سی

   یہ پر کہتے ہیں۔ عاؾ طور (Stunted) عمر کے مطابق کم قد والے بچوں کو ا
 

بہت ہی غرت

کمی رہی ہو۔ ایسے بچے اکثر یمارر رہتے ہیں۔  کی کھانے دوراؿ بچوں میں ہوتی ہے جن کو مستقل کم غذاملتی ہے اور جن کی ماں کو حمل کے

ز  ہیں۔ رہتے کی وجہ سے ہمیشہ بھوک کے شکار کمی کی کھانے

 
 
زےسے رہتے ہیں۔ اؿ کی والدہ اؿ کو بھر ج

 
 
 اور مقدار میں دودھ پور ج

ا  بھاؽ، کم غذا، کم دودھ وغیرہ میسر دیکھ ب اتی۔ ایسے بچوں کو شیر خواری سے ہی کم دے متوازؿ غذا نہیں

ت

ہے۔ اس طرح کے بچے ذہنی  ہوب

زھ طرح سے نہیں پوری پر طور اور جسمانی

 

ا ب اتے ۔ اؿ کا نشو و نمارک ث 

ت

 ہیں۔ جاتے رہ بھی کمزور پر طور ہے۔ داہنی جاب

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 سے کیا مرادہے؟ یشنٹرسواؽ : اور نیو

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 ووٹریشن پروٹین۔ انرجی 7.5
ن

 

گ ی
ل

   PEM   (Protein - Energy Malnutrition)ما

ز کی پروٹین اور پی۔ای۔ ایم 

 

د کیلورث  ا ہے شدی 

ت

   کمی سے ہوب
 

 پروٹین کو کافی بچے ح

ت

ز کھانے کے  اور عرصے ت

 

کیلورث 

زی  ب اتی۔ ذریعہ نہیں مل

ت

ز  ث دث 

 

ز  زب ادہ ایم ممالک میں پی۔ای۔ ی 

ت

ا  بچوں میں ث

ت

زھا  ہے۔ آدھےسےزب ادہ ہوب

 

بچوں میں یہ موت کا خطرہ ث 

ا  ایم جن میں پی۔ای۔ بچے دیتا ہے کیوں کہ ایسے

ت

زھ ہے ہوب

 

ا  اؿ کو یمارریوں کا بھی خطرہ ث 

ت

 مگر یہ صرػ بچوں میں ہی محدود نہیں ہے جاب

زد اس کی گرفت میں

 

ا۔ کوئی بھی ف

ت

ائی اور پروٹین کو آسکتا ہے جن ہوب

 

  والی غذا کم ملتی ہو۔ تواب

  : پی۔ای۔ایم کی دوقسمیں ہوتی ہیں

  (Marasmus) مار اسمس (1)

  (Kwashiorkor) کواشیورکور (2)

 (Marasmus)مار سمس 7.5.1

ز اور

 

ا مار سمس کیلورث 

ت

د کمی کی وجہ سےہوب ا  پر ہے۔ یہ عاؾ طور پروٹین کی شدی 

ت

ہے۔ اس  شیر خوار اور بہت چھوٹے بچوں میں ہوب

ا بچوں کا وزؿ کم ہو یمارری میں

ت

 بہت کم ہو جاتے ہیں۔ جسم میں ب انی کی بھی (Muscles) ہے اور جسم کی چربی ختم ہو جاتی ہے اور پیٹھے جاب

د ا  فائدہ پلانے سے اس یمارری میں بہت دودھ ہے۔ ماں کا کمی ہو جاتی شدی 

ت

  ہے۔ ہوب

 (Kwashiorkor)کواشیورکر 7.5.2

د  پروٹین کی کر کواشیور ا  سے کی وجہ کمی شدی 

ت

 کم ہے۔ ہوب
 
ا  یہ مارا  ط کے مقال

ت

 ممالک اؿ ہے۔ یہ دنیا کے صرػ ہوب

 

ت

ا  جہاں بچوں کی غذا میں پروٹین کم ہی محدود ہے ت

ت

زار رہتا ہے جس  کے ہوتی ہے اؿہے۔ جن بچوں میں یہ یمارری  ہوب

ت

زف جسم میں سیاؽ ث 

ا ہے۔ وجہ کی

ت

ز کی طرػ نکل جاب
 
د قسم کے کواشیور کر میں بچے کا پیٹ ب اہ   سے وہ پھولے اور سوجے ہوئے سے لگتے ہیں۔ شدی 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 بتایں ؟  قسمیں کی یم۔ای۔اسواؽ : پی

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

  (Iodine Deficiency Disorder) سے یمارری کی کمی آیوڈین 7.6

ز  نتائج ہونے والے تماؾ کمی سے کی اس اصطلاح سے مراد آیوڈین 

 

ز عمر کے سے ہے جو کسی ف
 
د کو ہوتے ہیں۔ آیوڈین کی کمی سے ہ

زد میں مختلف قسم کی علامتیں دکھائی دیتی ہیں جس کی شدت  ط حد

 

  ف

ت

اؿ ت

 

منحصر ہوتی ہے۔ حاملہ خواین  میں آیوڈین کی کمی  پر کی عمر ان
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ل ہائپوتھائیروڈزؾ

 

 گ
فی

ا  (Hypothyroidism) سے 

ت

ا  کند ہو پر ذہنی طور (Foetus) ہے۔ جنین ہوب

ت

پیدا  ب ار کئی ہے اور جاب

ا ہو ہونے کے قبل ہی ماں کے حمل میں ہی فوت

ت

  ہے۔ جاب

ا  سے نشو و نمارک کمی کی عاؾ لوگوں میں بھی آیوڈین

ت

د  اور تھائی (Goitre) ہے۔گوائٹر جاب

  

 کے (Thyroid) رای

  امراض بھی ہو

ت

ا ہے۔ کئی مرتبہ آیوڈین نہیں ہونے کی وجہ ہیں۔ آیوڈین کی کمی غذا میں آیوڈین کی مقدار بہت کم ب ا  سکت

ت

ااب سے ہوب

 

 س
میں  ن ی

اہے۔ دنیا کے دیگر ممالکوں میں آیوڈین کی کمی بہت زب ادہ ہے مگرس  

ت

  کمی اسکولی بچوں میں ب ائی جاتی ہے۔ زب ادہ سے بھی خارج ہوجاب

ز  لئے کے علاج ب ائی جاتی ہیں۔ اس کے زب ادہ یماررب اں ک ش میں آیوڈین نہیں ملتا وہاں یہ ب ا  جن علاقوں میں کھانے میں
 
عمر  ہ

زد جن میں شیر خوار

 

امل ہیں اور بچے کے ف

 

زے س  ہی ا

 

زاد کو روزانہ آئیوڈین ایسے ث 

 

  خاص مقدار میں لینی چاہیے۔ ات   اف

 

https://fugentimes.news/?p=11075 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ۔نوٹ لکھیں ات   پر (PEM) نیوٹریشن انرجی مالی ۔ پروٹین،سواؽ : پی

 ۔یںکر ؽکے مختلف اقساؾ پر تبادلہ خیا سواؽ : غذائیت

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

اقص غذائیت کے اسباب 7.7

 

 (Causes of Malnutrition) ب

1.  

ت

 
  (Poverty) غرت

   بہت پر طور وہ خانداؿ جو مالی
 

ازہ پھل، وہ ہوتے ہیں غرت

ت

دے، پنیر، ب

  

، ای

ت
 

اور متوازؿ  مکھن مچھلی، دودھ، گوس

 اؿ کو اچھی غذا کھانے

ت

اکافی ہوتی ہے۔ اچھی غذا کی کمی لئے کے خوراک نہیں کھاب اتے۔ اؿ کی معاشی حال

 

وجہ سے اؿ کو غذائیت کی  کی ب

   سے کے بچے شروع اؿ جاتی ہے۔ ہو قلت
 

 خاندانوں ہی کمزور اور دبلے پتلے ہوتے ہیں۔ وہ غذائیت کی کمی  کے شکار ہوتے ہیں۔ غرت
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بچوں کو غذائیت  اگر ہے۔ نتی  کر شیر خوار بچوں میں بھی غذائیت کی وجہ آگے چل میر نہیں ہوتی جو میں حاملہ ماں کو بھی متوازؿ خوراک

ا سے

 

دے، کو دھیاؿ دینا چاہئے۔ دودھ، ب اتوں اؿ  ہیپیدائش سے قبل کی تو اؿ ہو بچاب

  

، ای

ت
 

امل گوس

 

 پنیر، پھل وغیرہ کھانے میں ا

ا 

 

ا چاہیے جو غذائیت  کرب

 

اج کا استعماؽ کرب

 

ا اب  سے پر ہو اور کم قیمت پر آسانی سے دستیاب ہو۔  چاہئے۔ب ا مقامی پھل ب 

اقص معیار خوراک کا .2

 

  (Poor Quality of Food) ب

  پر متوازؿ غذا نہیں کھاتے ۔ عاؾ طور بھی ٹھیک خاندانوں کے بچے پر ہے کہ معاشی طور گیا دیکھابعض اوقات یہ 

 

 بچے فاس

ا  فوڈ

 

ا  پھل دہی، گھی، مکھن، دودھ، چاہتے ہیں اور اس کے عادی ہو جاتے ہیں۔ کھاب

 

زگر، پیزا، ، چپس نہیں چاہتے مگر کھاب کوک کے  ث 

 فوڈ دکھانے سے نہیں روکتے اور اؿ کے کھانے میں غذائیوالدین بھی اؿ کو یہ  ہیں۔ جاتے عادی ہو

 

زا فاس

 

 
 کی شمولیت کا خیاؽ نہیں اج

امن، منرؽ، پروٹین، سے بہت ۔ اس وجہ سے بچوں کو رکھتے

 

شکار ہو  کے جاتی ہے اور وہ غذائی قلت ہو کمی معدنیات وغیرہ کی وب

ا جاتے ہیں۔ اؿ کو

 

زا سکتی ہے۔ کچھ بچوں میں یمارری کی وجہ سے بھی غذائی ہو یمارری بھی غذائی جیسی (Obesity) ب ا  موب

 

 
 کو ٹھیک اج

دب نہیں طریقہ

 

  کے ب انے کر سے ج 

 

ا اؿ میں ماؽ ب اث

ت

ائی بچوں میں پروٹین اور کے ب انچ ساؽ سے کم عمر ہے۔ نیوٹریشن ہوجاب

 

 تواب

د سے کی وجہ کمی کی  اؿ کی موت بھی ہو  شدی 

ت
ت

بھی رہتا ہے تو اس کی  زندہ بچہ چہ سکتی ہے۔اگرغذائیت  کی کمی  ہو جاتی ہے اور بعض وق

ن بہت کم ہوتی ہے۔ اس میں جسمانی اور دینی ونما دینی اور جسمانی نشو
 
ی

ت

گ
ح

زوغ بہت ہی کم صلا

 

ز کاؾ ہیں اور وہ ہم عمر بچوں سے ب اتی ہو ف
 
 ہ

  میں پسماندہ

ت

 
ات

 

ا  ب

ت

  ہے۔ ہوب

زاب صحت زچہ کی .3

 

  (Poor Maternal Health) ج

ا  پیدائش کے دوراؿ مختلف پیچیدگیوں سے کی حمل کے دوراؿ غذائی قلت کا شکار ہوتی ہیں اؿ کو بچےجو  مایں  وہ

 

پڑسکتا  گزرب

 مبتلا ہم عمر بچوں کے مقابلے کمزور، کم وزؿ اور قد میں بھی کم ہوتے ہیں۔ غذائی قلت میں ہیں وہ جو ایسی ماں سے پیدا ہوتے بچے ہے۔ وہ

  سے ہی غذائیت کی کمی ہو جاتی ہے۔ بچپن  بہت کم ملتا ہے جس وجہ سے اس کوماں کا دودھ بھی ماں کے بچے کو

  (Indirect Factors) عوامل ب الواسطہ .4

   ب الواسطہ عوامل بھی بچوں میں غذائی قلت کا کئی
 

  بن س

ت

  جیسے ہیں سکت

 

 
اور تنازعات کے علاقوں میں رہنے والے  ج

زہ تنازعات اور ملین بچے 240 میں کم از کم نیادبچے۔

 

 موت کا ب انچ ساؽ کی عمر سے پہلے ہی کو ممالک میں رہ رہے ہیں۔ اؿ بچوں متاث

ز وغیرہ بھی بہت نما نشو و قد وزؿ، کا اؿ بنا رہتا ہے۔ خطرہ

 

ا متاث

ت

یمارریوں کا شکار ہو جاتے ہیں۔ ایسے تنازعات اور  دیگر ہے اور ہوب

زاب ہو جاتے ہیں۔ جن کا کی ممالک میں کھانے کی کمی تشدد والے علاقوں اور

 

ز  وجہ سے حالات بہت ج

 

شیر خوار بچوں میں دیکھنے کو ملتا  اث

بھی غذائی قلت  (Foods Crisis) بحراؿ کا وجہ سے ہونے والا خوراک کی قدرتی آفات وغیرہ وب ائی امراض، خشک سالی، ہے۔

د میں زی 

 

 اضا ہ کر دیتا ہے۔ م
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 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 سواؽ : بچوں میں ہونے والے غذائی قلت کے اسباب واضح کریں۔

زاب صحت  ط طرح شیر کی سواؽ : زچہ

 

  نتی  کا میں غذائیت کی کمی خوار ج
 

 ہے؟ س

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

اقص  غذائیت کی 7.8

 

اندہی بچوں میں ابتدائی ب

 
 

ا ن

 

 کرب

(Identifying Early malnutrition in Children)  

اقص غذائیت کی 

 

اندہی کرتی ہیں مندرجہ ذیل علامتیں ب

 
 

 -ن

  میں کمی حراشی  کمی بھوک کی

ی کی کمی میں پینے بچوں میں کھانے

ج ی ش
ل

ز  زب ادہ د

ت

  ث

ت
ت

ا سردی محسوس وق

 

 کرب

ز
 
 تھکاوٹ ہ

ت
ت

ا  محسوس وق

 

زھنا کرب

 

زھنا ب ا وزؿ نہ ث 

 

 بچوں میں متوع  شرح سےقد کا نہ ث 

ا  محسوس کمزوری

 

ز پر طور غیر معمولی تبدیلیاں، جیسے میں روے  کرب

 
 
زا ج

 
 
 پن ج

ا اکثر یمارر

 

 لگنا ب اب اور صحت ہوب

ت
ت

ا  بے چین ب ا  ست   ہونے میں کافی وق

 

  ہوب

 لگنا زخم بھرنے

ت
ت

ائی میں کافی وق

 

 کی سطح کم تواب

ا 

 

ا  دوسرے بچوں کی نسبت زب ادہ آسانی سے تھکاوٹ ہوب

 

ا ب ا کاؾ ہی نہ کرب

 

ز کاؾ کرب
 
 سستی سے ہ

 پھولے ہوئے بچےبہت دبلے ب ا زب ادہ  کمزور مدافعاتی نظاؾ
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ااء اور کسی بھی نظاؾ کسی بھی جسمانی

 

ض
ع
زابی کی ا

 

اقص غذائیت کے شکار بچے اپنی عمر کے لحاظ سے چھوٹے  ج

 

 ب

ز 

 

زاج میں تبدیلی اور اضطراب دیکھنے، ذائقہ ے او ب ا سونگھنے کی قوت متاث

 

ا، م

 

 نفسیاتی علامات پیدا دیگر ہوب

ا

 

 ہوب

ا جلد کا

 

ا اور خشک ہو موب

 

ا س کی رنگت تبدیل ہواور ا جاب

 

ا  پڑ آسانی سے چوٹ کے دھبے جاب

 

 جاب

ا کی رنگت تبدیل ہو کر داغ دار ہو جلد

 

ا ب الوں کا مہین /ب ارت   ہو جاب

 

ا اور کمزور ہو کر جاب

 

 جھڑب

 

ت

 
ا ہو اور کمزور ہڈب اں نرؾ جوڑوں میں اکثر درد کی شکات

 

  جاب

اا  مسوڑھوں میں آسانی سے وقتاً فوقتاً خوؿ

 

گ
کل

 

ن
ا، سو سکڑ زب اؿ کا 

 

ا جاب ا پھٹ جنا ب 

 

  جاب

ابینہ پن ب ا بلائنڈنس  رات کا

 

 میں اضا ہ ب

ت

 روشنی اور چکا چوند احساس 

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

اقص  غذائیت سواؽ : بچوں میں

 

انیا کی ب

 
 

زتحر ںن  ۔کیجیے ث 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 

  غذائیت کی کمی کو دور کرنے کے طریقے 7.9

(Remedial Measures for Treating Malnutrition) 

 : ہیں نظر غذائیت کی قلت کو دور کرنے کے دو نقطہ

  غذائیت کی منصوبہ بندی۔ .1

 غذائیت .2

ت

زاہِ راس زوغ۔ میں صحت اور ث 

 

 ف
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  منصوبہ بندی کی غذائیت

 کی سیاسی

ت

امل اس میں حکوم

 

ا  ب الیسی کو تشکیل کی اچھی طرح سے منصوبہ بند عمل غذائیت ات   ہے۔ وابستگی ا

 

  کرب

ت

حکوم

ا پیداوار داری ہے۔ خوراک کی ذمہ کی

 

زھاب

 

ا۔ اس کو منصفانہ بہتر سپلائی کو اس کی اور ث 

 

ا پرتقسیم طور بناب

 

د اور لوگوں کی قوت کرب زی 

 

 ج

ا 

 

زھاب

 

ا  تیار اور اؿ کے لیے پروگراؾ ث 

 

 کی مدد سے ہو سکتا ہے۔ کاشتکاروں کو اپنی زمین سے بہتر کرب

ت

حاصل کرنے میں  پیداوار بھی حکوم

ا۔ مدد

 

د  مناس   کرب زی 

 

ا  ب ازارمناس   لیے کے رہنمائی اور پیداوار کی ج

 

ا کہ لوگ بہتر غذا کو بناب

ت

د ب زی 

 

  سکیں۔ ج

 

ت

زاہ  راس زوغ ث 

 

  غذائیت اورصحت میں ف

امل ہیں۔ اندر اس اپروچ کے

 

  بہت سے طریقہ ا

  :بہتری میں نظاؾ بھاؽ کے دیکھ صحت کی (1)

ا ارے معاشرے میں ملیرب 
 
د  میںخوار بچوں  جاتے ہیں۔ یہ بچوں اور شیر ب ائے خسرہ اور اسہاؽ جیسے انفیکشن ہ  غذائی قلت شدی 

  کا

 

ائٹڈیشن، اورؽ ڈی ہائیڈریشن، جو نظاؾ اچھا ات   بھاؽ کا دیکھ کی ہیں۔ صحت بنتے ب اث

 

زاثیم کشی/پیٹ کے  فوقتا وقتا امیوب
 
ج

ص کی جلد ، عاؾ یمارریوں(Deworming) کیڑوں کو مارنے والی دوا 

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

زاہم مناس   اور 

 

ا  علاج ف

ت

ہے۔ معاشرے میں غذائی  کرب

  کنے میں بہت مدد کر سکتا ہے۔قلت کو رو

  تعلیم کی غذائیت (2)

 ب ارے میں تعلیم دی جا سکتی ہے۔ کے لوگوں کو غذائیت  

 ا معیار لوگوں کو غذائی کھانوں کا عاؾ   جاسکتا ہے۔ بتاب 

 کیا جاسکتا ب ارے میں لوگوں کو بیدار  کے قبوؽ شدہ کم قیمت میں ملنے والے کھانوں پر طور اور ثقافتی دستیاب پر طور معاشی

 ہے۔

 چھ ماہ  

ت

  کی اہمیت سمجھائی جاسکتی ہے۔ ساتھ ہی دو ساؽ غذا ماں کے دودھ کی لیے کے بچوں کے ت

ت

ا  دودھ ماں کا ت

 

 پلاب

ا زور پر کی اہمیت رکھنے جاری   جا سکتا ہے۔ دب 

 ا  اور عقائد غیر معقوؽ

 

 ہیں۔لوگوں کو سمجھائے  نقصاؿ سے ہونے والے طریقوں کے ثقافتی کھلانے کھاب

ت

 جاسکت

 ا  اضافی خوراک اور اچھا مناس   دستیاب کم قیمت کھانوں سے پر طور مقامی

 

زکیب۔ تیار کھاب

ت

 کرنے کی ث

 زھانے کو خالص غذائی پروٹین کی مقدار

 

دے، خوراک میں دودھ، لیے کے ث 

  

  ای

ت
 

امل ب ا  گوس

 

 دالیں کافی مقدار میں ا

  فوائد۔ کرنے کی اہمیت اور

  صفائی ستھرائی پر عمل کرنے کی اہمیت۔ مناس   میں زندگی لگانے اور روز مرہ کیاپنے بچوں کو حفاظتی ٹیکے  
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ا۔ ابتدائی پتہ مداخلت کا غذائی قلت اور  (3)

 

 لگاب

 ز  جتنی   دث 

ت

زقیاتی ت

ت

ایرہ ث

ت

زات کا امکاؿ اتنا ہی زب ادہ ،نہیں ہوتی ٹھیک  ب

 

ا  مستقل اث

ت

ہے اور اس لیے حمل اور زندگی کے پہلے  ہوب

  دوراؿ مداخلت ضروری ہوتی ہے۔سالوں کے  ین 

 سکتا ہے لگا ات  اچھی طرح سے ریکارڈ شدہ نشو ونما کا چارٹ بہت جلد غذائی قلت کا پتہ  

 میں اصل وزؿ ات   کی رفتار نما نشو و 

ت
ت

  اہم ہے۔ زب ادہ سے مقررہ وق

 فلیٹ کرو پر گروتھ کارڈ جو  ہے نشو و نماست  ہو جاتی کی بچے اگر (Flat Curve) ز  سے
 
ا  ظاہ

ت

 ہے تو ڈاکٹر کو آگاہ ہوب

(Alert) ا کیا

 

زہ کی وجہ کمی غذائیت کی ب ا  چاہئے اور کسی پوشیدہ انفیکشن جاب

 
 

  اور اس کا خیاؽ رکھنا چاہئے ۔ لینا چاہئے کاجاث

 زار نہیں رکھا

ت

زف ا  اگرگروتھ چارٹ ث 

ت

  ب ازو کا وط  قد کے ، ہے تو وزؿ جاب

 

زے  اورسی 
 
اب اجاسکتا ہے گھ

 

زے وغیرہ کوب
 
 کے گھ

ص

ن 

 

خ

 

ش

ت

ن

اقص غذائیت کی 

 

 کے لئے استعماؽ کیا جاسکتا ہے۔ اور ب

 : غذائی ضمیمہ  (4)

  پر حیاتیاتی طور پر عاؾ طور

ت

کی طرػ سے  کمزور گروپس جیسے حاملہ خواین  ، شیر خوار بچے ، پری اسکوؽ جانے والے بچے، حکوم

ز،مختلف فلاحی اقدامات کے ذریعے فلاح ب اتے ہیں۔ اؿ گروپس میں  گئے کئے

 

زؿ، جیسے نیوٹرنٹس پروٹین اور کیلورث 

 

امن اے آث

 

 اور وب

 کو

 

  پورا کیا جاسکتا ہے۔ زت

 تندرستی کو بہتر بنانے کے لئے غذائی ضمیمہ دینا چاہئے۔ عاؾ صحت اور بچوں کی 

 زاحمت کا یمارریوں کے

 

ا اضا ہ کریں خلاػ م

ت

 کہ یمارریوں کو کم کر سکیں۔ ب

 بہتر بناتے ہیں۔ کو اور ذہنی کارکردگی کارکردگی غذائی ضمیمہ بچوں کی تعلیمی  

 کرتے ہیں۔ تیز کو نما اور ذہنی نشو و نما یہ بچوں کی جسمانی نشو و  

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ہیں؟ طریقے دور کرنے کے کوؿ سے کو کی کمی سواؽ : غذائیت

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 7.10

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

 زاء کی کمیکی غذا  خص  کسی سے مراد غذائیت

 

 
ا زب ادتی میں غذائی اج  عدؾ توازؿ سے ہے۔ ب 
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 در

  

ز  نیوٹریشن ای

 

ا پروٹین، کیلورث  ااء غذائی ب 

 

ض
ع
ا  وجہ سے کی کھانے میں کم مقدار ا

ت

ہے جس میں بچوں کا وزؿ کم رہتا  ہوب

  ہے۔

 د کہلاتے ہیں۔ کے پستہ قد اپنی عمر کے لحاظ سے

 
  

  بچے اس

 در اپنی عمر کے لحاظ سے کم وزؿ کے بچے

  

 ای

 
 

  کہلاتے ہیں۔ وت

 ز کی شدت کی وجہ سے نیوٹریشن مالی انرجی پروٹین

 

ا غذاء میں پروٹین اور کیلورث 

ت

  ہے۔ ہوب

 ز مار

 

س میں کلورث 

م

 

ن

ا ہوتی ہے اور اس یمارری میں بچوں کا وزؿ کم ہو کی کمی پروٹین اور ا

ت

 ہے اور جسم کی چربی ختم ہو جاتی ہے۔ جاب

 د کمی کی  کر کواشیور ا  وجہ سےپروٹین کی شدی 

ت

زار رہتا ہے۔ ہوب

ت

زف ہوا اور سوجا  پھولا بدؿ ہے۔ اس میں بچوں کے جسم میں سیاؽ ث 

ز ہوا اورپیٹ
 
ا  ہوا نکلا کی طرػ ب اہ

ت

 ہے۔ ہوب

 ی سنڈرؾ کہتے ہیں۔ کو اؿ ہیں آیوڈین کی کمی سے جو امراض ہوتے

ش

 

گ ی
 ص
ن فی

  آیوڈین ڈ

 د  تھائیاور  گواٹر جاتی ہے۔ و نمارک بچوں کی نشو سے آیوڈین کی کمی

  

  ہو جاتے ہیں۔ کے امراض رای

 امل ہیں کمی غذائیت کی

 

  :کو دور کرنے کے طریقے میں درجہ ذیل ا

(i) غذائیت کی منصوبہ بندی۔  

(ii) ا۔ میں بہتری نظاؾ بھاؽ کے دیکھ کی صحت

 

 کرب

 (iii) زاہم

 

ا  غذائیت کی تعلیم ف

 

  ۔ کراب

(iv) ا۔ پتہ غذائی قلت اور مداخلت کا ابتدائی

 

  لگاب

(v) ا۔ غذائی ضمیمہ

 

  بناب

 اقص معیار، زچگی

 

 ، خوراک کا ب

ت

 
زاب صحت کی غذائی قلت کے اسباب میں غرت

 

امراض ، خشک سالی ، قدرتی  وب ائی ، ج

امل ہیں۔ میں آفات، ممالک

 

  تنازعات اور تشد د ا

زہنگ  7.11

 

  (Glossary) ف

Nature )معقوؽ خصوصیات بنیادی کسی چیز کی )فطرت ب ا نوعیت  

Concept)ب ارے میں اس کا فہم کے مجرد خیاؽ/ کسی چیز ات   )تصور 

Infancy )ابتدائی بچپن کے دو ساؽ کی مدت )شیر خوارگی  

Childhood)ختم کے ساتھ عنفواؿ شباب عرصہ جو کھیل اور معصومیت کا عمر کی ساؽ 12 دو ساؽ سے )بچپن 

ا ہو

ت

  ہے جاب
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Adolescence )بچپن اور )عنفواؿ شباب  

ت
 

  عرصہ کا درمیاؿکے  بلوث

Malnutrition)زاء کی مقدار میں )غذائیت

 

 
ا کمی غذائی اج زاء کا عدؾ ب 

 

 
ا زب ادتی ضروری غذائی اج زاء توازؿ ب 

 

 
 کا غذائی اج

زاب

 

   استعماؽ ج

Wasting)ا کمزور ہو زب ادہ کسی خص  کے جسم کا کوئی حصہ آہستہ آہستہ بہت )ضائع

ت

ہے،ضائع ہونے والی  جاب

  یمارری

Stunting ()ا

 

زاب غذائیت  ٹھٹھرب

 

ا ج  میں کمی نما سے بچوں کی نشو و وجہ کی انفیکشن ب ار ب ار ب 

Causes)ا ات  خص  )وجوہات ا کسی عمل، رجحاؿ جو چیز ب   کو جنم دیتی ہے۔ ب 

ت

  کسی حال

 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں   7.12

 (Objective Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  معروضی

 ہنگر (1)
 
دیکس گلول

  

ممالک میں سے  117 کی رپورٹ کے مطابق ہندوستاؿ ( Global Hunger Index 2019) ای

  ہے؟ پر نمبر  ط

105 (a)     120 (b)  

102 (c)     115 (d)  

  ہیں؟ پستہ قد والے بچوں کو کیا کہتے مطابق عمر کے (2) 

Obese (a)      (b) د

  
 
 

  (stunted) اس

(c) اور  

 
 

  (Infant) خوار شیر           (d)  (Overweight) وت

(3)Protein-Energy Malnutrition ا سے کمی  ط کی پر طور عاؾ

ت

  ہے؟ ہوب

(a) پروٹین     (b) ائی

 

  تواب

(c) ائی پروٹین اور تو

 

امن (d)    اب

 

  وب

د کی ب انی میں بدؿ اور کی چربی ختم ہو جاتی ہے  ط یمارری میں بچے کے وزؿ میں کمی آجاتی ہے اور جسم (4)    ہے؟ جاتی کمی ہو شدی 

(a) کور کواشیر (Kwashiorkor)   (b)سمس مارا (Marasmus)  

(c) گوائٹر       (d) د

  

زای

 

  (Thyroid) تھاث

  غذائی قلت کے اسباب کوؿ سے ہیں؟ (5)  

 (a)  

ت

 
  بحراؿ خوراک کا (b)     غرت

(c) زاب صحت زچگی

 

  ہی یہ س   (d)   کی ج
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 (Short Answer Type Questions)مختصر جواب ات کے حامل سوالات 

  تعریف بیاؿ کیجئے۔ کی غذائیت .1

  مارا سمس مرض کی علامات بیاؿ کریں۔ .2

ا  شیر کور مرض  ط وجہ سے کو .3

ت

  ہے۔ ہوب

اقص غذائیت کے مختلف اقساؾ لکھیں۔ .4

 

  ب

  کو دور کرنے کے طریقہ بیاؿ کیجئے۔ کی کمی غذائیت .5

ز  کا خوراک .6

 

اقص معیار بچوں پر   ط طرح اث

 

ا ب

ت

  ہے۔ کرب

زاب صحت کی وجہ سے کی زچگی .7

 

 سے غذائیت کی کمی ہوتی ہے۔ واضح کریں۔ بچپن ہی ج

 (Long Answer Type Questions)جواب ات کے حامل سوالات  یلطو

ے کہتے ہیں اور اس سے ہونے والے امراض کو تفصیل سے نیوٹریشن انرجی مالی پروٹین .1
ص
ک

  بیاؿ کریں۔ 

انیاں بچوں میں ابتدائی غذائیت کی .2

 
 

ز ن   کریں۔ تحرث 

  غذائیت کی کمی کو کن طریقوں سے دور کر .3

ت

  ہیں۔ سکت

 کریں۔ کے بچوں میں غذائی قلت .4

ت

  اسباب کی وضاح

اقص غذائیت کے مختلف اقساؾ .5

 

  روشنی ڈالیں۔ پر ب

ز کردہ اکتسابی مواد  7.13

 

 (Suggested Learning Resources) تجوث 
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New Delhi.  

4. Kumar & Gupta (2017). Severe Acute Malnutrition, CBS Publisher, 
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 ابتدائی طبی امداد۔ 8اکائی

)First Aid( 

زا

 

 
 اکائی کے اج

 (Introduction)تمہید  8.1

 (Objectives)مقاصد  8.2

 (Meaning, Need and Importance of First Aid) ابتدائی طبی امداد کے معنی، ضرورت او راہمیت  8.3

 (Meaning of First Aid)  ابتدائی طبی امداد کے معنی  8.3.1 

 (Need of First Aid) ابتدائی طبی امداد کی ضرورت  8.3.2 

 کے لحاظ سے حساس ہنگامی حالات 8.3.2.1  

ت
ت

 (Time sensitive emergencies)  وق

 پیشہ وارانہ طبی امداد کی عدؾ دستیابی 8.3.2.2  

(Professional Medical Help unavailable) 

ا  )8.3.2.3  

 

د چوٹ ب ا یمارری کو کم سے کم کرب زی 

 

 (Minimizing further injury or illnessم

 (Importance of First Aid) ابتدائی طبی امداد کی اہمیت 8.3.3 

 (Preserving life) زندگی کا تحفظ 8.3.3.1  

 (Preventing complications)  پیچیدگیوں کی روک تھاؾ 8.3.3.2  

ا  8.3.3.3  

 

  اور تکلیف کو کم کرب

 

 (Alleviating suffering) مصات

ز 8.3.3.4  

 

 (Promoting recovery)  وغ دیناصحت ب ابی کو ف

ا  8.3.3.5  

 

زاد کو ب ا اختیار بناب

 

 (Empowering individuals) اف

 (Principles and practice of First Aid) ابتدائی طبی امداد کے اصوؽ اور عمل  8.4

 (Principles of First Aid)  ابتدائی طبی امداد کے اصوؽ 8.4.1 

ا    8.4.1.1  

 

 (Preserve life)  جاؿ بچاب

د نقصاؿ کو روکیں   8.4.1.2   زی 

 

 (Prevent further harm) م

زوغ دیں  8.4.1.3  

 

 (Promote recovery) بحالی کو ف
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 (Seek professional help)  پیشہ وارانہ مدد طلب کریں 8.4.1.4  

 (Practices of First Aid)  ابتدائی طبی امداد کے عمل  8.4.2 

زہ لیں  8.4.2.1  

 
 

 (Assess the situation) صورت حاؽ کا جاث

 (Call for help) مدد کے لیے رابطہ کریں   8.4.2.2  

 (Ensure open airway)  کھلی ہوا کا راستہ یقینی بنایں  8.4.2.3  

 (Control bleeding)  خوؿ بہنے کو کنٹروؽ کریں 8.4.2.4  

زیکچر او رچوٹوں کو  8.4.2.5  

 

 (Immobilize fractures and injuries) متحرک کریں غیرف

 (Treat burns and scalds) جلنے او رآبلوں کا علاج  8.4.2.6  

زاہم کریں 8.4.2.7  

 

 (Provide basic life support) زندگی کی بنیادی مدد ف

 (Essential qualities of First Aider)  ابتدائی طبی مددگار کے ضروری خصوصیات 8.5

 (Knowledgeable)  جاننے  والا 8.5.1 

 8.5.2   

ت

 (Calm and Composed)  پرسکوؿ اور مرت

 (Observant) مشادفہ کرنے والا  8.5.3 

دردی ) 8.5.4 
 
درد او رم

 
 (Empathetic and compassionateم

زی 8.5.5  دث 

 

 (Adaptability)  مطابقت ی 

ا  8.5.6 

 

 (Quick decision making) فوری فیصلہ کرب

 قدمی 8.5.7 

ت

 
ات

 

 (Confidence and assertiveness)  اعتماد اور ب

 (Continuous learning)  مسلسل سیکھنا 8.5.8 

 (Requisites of First Aids)  ابتدائی طبی امداد کے تقاضے 8.6

 (Requisites of First Aids)  ابتدائی طبی امداد کے تقاضے 8.6.1 

زبیت   8.6.1.1  

ت

 (Knowledge and Training)  علم اور ث

 (First Aid Kit)  ابتدائی طبی امداد کا بکس 8.6.1.2  

 (Safety measures)  حفاظتی اقدامات 8.6.1.3  

زائض  8.6.2 

 

 (Duties of a First Aider)  ابتدائی طبی مددگار کے ف

ا ہے؟ 8.6.3 

 

ا ہے اور کیا نہیں کرب

 

 (General do's and don'ts) عاؾ طور پر کیاکرب

ا ہے  8.6.3.1  

 

 (Do's) کیاکرب
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ا ہے 8.6.3.2  

 

 Don'ts)  کیا نہیں کرب

 اور کاٹنے  8.6.4 

 

 (Stings and bites)  ڈت

 (Burns and scalds)  جلن او رآبلے  8.6.5 

 (Bleeding) خوؿ بہنا  8.6.6 

 (Fainting)  بے ہوشی 8.6.7 

 (Fractures) ٹوٹنا  8.6.8 

 (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 8.7

زہنگ 8.8

 

 (Glossary) ف

 (Unit End Exercises) ںسرگرمیا کے اختتاؾ کی اکائی 8.9

ز کردہ اکتسابی مواد ) 8.10

 

 (Suggested Learning Resourcesتجوث 

 (Introduction)تمہید  8.1

کے ین  اکائیوں کا مطالعہ کر چکے ہیں ۔ جس میں غذائیت ، خوراک اور غدائیت کی کمی سے واقفیت حاصل  2آ  اس سے قبل بلاک ۔

میں آ  ابتدائی طبی امداد کے متعلق معلومات حاصل کریں گے۔ ابتدائی طبی امداد پیشہ وارانہ طبی امداد پہنچنے سے پہلے  4کر چکے ہیں ۔ اس اکائی ۔

زوغ دینے اور ممکنہ طوزخمی ب ا

 

د تکلیف کو کم کرنے ، صحت ب ابی کو ف زی 

 

زد کو دی جانے والی فوری اور ابتدائی امداد ہے۔ اس کے ذریعے م

 

ر پر جاؿ  یمارر ف

 کو مستحکم

ت

زد کی حال

 

امل ہے۔ ابتدائی طبی امداد کا مقصد زخمی ب ا یمارر ف

 

زاہمی ا

 

ا اور صورت حاؽ  بچانے کے لیے بنیادی طبی دیکھ بھاؽ اور مدد کی ف

 

کرب

زاب ہونے سے روکنا ہے۔ 

 

د ج زی 

 

د چوٹ ب ا یمارری کو روکنا  کو م زی 

 

ا، م

 

اس طرح ابتدائی طبی امداد کے بنیادی مقاصد زندگی کا تحفظ ، تکلیف کوکم کرب

اہے، جیسے

ت

زوغ دینا ہے۔ یہ ات  لازمی بنیادی مہارت ہے جس کا استعماؽ مختلف حالات میں کیاجاب

 

ات اور صحت ب ابی کو ف

 

 حادب

(Accidents(چوٹیں ، )Injuries( یماررب اں 

 

 Medical( اور طبی ہنگامی صورت حاؽ )Sudden illness(، اچات

emergenciesاا،  میں  ( وغیرہ ۔ کچھ عاؾ حالات جن میں ابتدائی طبی امداد کی اکثر ضرورت ہوتی ہے اؿ

 

گ

 

ھی

گ

کٹنا ، جلنا ، ٹوٹنا ، موچ ، دؾ 

ا ، الرج  

 

زاہم Fainting( اور بے ہوشی )Seizuresردعمل، دورے ) دؽ کا دورہ پڑب

 

امل ہیں۔ فوری اور مناس  ابتدائی طبی امداد ف

 

( ا

 ہیں۔ 

ت

ات کو بہتر بناسکت

 

زاد زخمی ب ا یمارر خص  کے لیے مثبت نتائج کے امکاب

 

ن چوٹ ب ا یمارری کی نوعیت  کرنے سے اف
 
گ کی

 

کی

ت

ن

ابتدائی طبی امداد کی 

ا اور بنیادی کے لحاظ سے مختلف ہوسکتی ہیں

 

دمات سے رابطہ کرب

 

ا، ہنگامی ج

 

زہ لینا، ذاتی حفاظت کو یقینی بناب

 
 

، لیکن اؿ میں عاؾ طور پر صورت حاؽ کا جاث

امل ہے۔ 

 

ا ا

 

ز طریقہ کار کو طبی دیکھ بھاؽ کا انتظاؾ کرب

 

زاد کو ہنگامی حالات میں موث

 

ز ات  کے لیے اہم ہے ، کیوں کہ یہ اف
 
 ابتدائی طبی امداد سیکھنا ہ

زبیتی پروگراؾ اورکورسیز بھی دستیاب ہیں جو ابتدائی طبی امداد کی بنیادی تکنیکو

ت

اہے۔ مختلف ث

ت

ں کو انا نے کی علم او رمہارت سے آراستہ کرب

 سکھاتے ہیں۔ آ  بھی اس اکائی میں ابتدائی طبی امداد کے متعلق اہم معلومات سے واقف ہوں گے۔ 
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 (Objectives)  مقاصد 8.2

 ہو جایں  گے کہ  اس اکائی کو 
 
 مکمل کر ے اوکے عد  آ  اس قال

 ابتدائی طبی امداد کے معنی کو بیاؿ کرسکیں۔ 

 ابتدائی طبی امداد کی ضرورت کو بیاؿ کرسکیں۔ 

 ابتدائی طبی امداد کی اہمیت کو سمجھ سکیں۔ 

  ابتدائی طبی امداد کے اصوؽ او رعمل سے واقف ہو سکیں۔ 

 ( ابتدائی طبی مددگارFirst Aider کی ضروری خصوصیات کے ب ارے میں جاؿ سکیں۔ ) 

  ابتدائی طبی امداد کی ضرورب ات سے واقف ہوسکیں۔ 

 زائض سے واقف ہو سکیں۔

 

در کے ف

 

 ای 

 

زس

 

 ف

  ا ہے سے بھی واقف ہوسکیں۔

 

اہے اور کیا نہیں کرب

 

 ابتدائی طبی مددگار کو کیاکرب

 ابتدائی طبی امداد کے معنی، ضرورت او راہمیت 8.3

(Meaning, Need and Importance of First Aid) 

 (Meaning of First Aid) ابتدائی طبی امداد کے معنی 8.3.1

زاہم کی جانے والی فوری اور ابتدائی امداد 

 

ابتدائی طبی امداد سے مراد کسی زخمی خص  کو پیشہ وارانہ طبی مدد دستیاب ہونے سے پہلے ف

ا ، فوری کاروائی

 

د نقصاؿ کو کم کرنے ب ا روکنے کے لیے ہے۔ اس میں صورت حاؽ کا اندازہ لگاب زی 

 

 کو مستحکم کرنے اور م

ت

ا، زخمی خص  کے حال

 

 کرب

امل ہے۔ 

 

 بنیادی تکنیکوں کا استعماؽ ا

د اقباؽ  کے مطابق۔۔۔۔۔۔۔۔  ڈاکٹر جاوی 

 

ٹ

 

ن

 

سلی

 

کی
 ہومیو 

د درد،طبی پیچیدگیاں اور دیگر طبی تکالیف کے پیشِ نظر کسی  بے ہوشی،جاؿ جانے کا خطرہ،شدی 

 

 کی زندگی بچانے کی کوشش اور اچات

 

 

زس

 

د طبی تکلیف کی شدت کم کرنے کے لئے بطور معاوؿ س  سے پہلے جو طریقے اور ادویہ استعماؽ کی جاتی ہیں،انہیں ابتدائی طبی امداد ب ا ف

 

ای 

د زی 

 

 م

ت

ا ہے اور ہسپتاؽ پہنچنے کے دورانیے ت

ت

د کے عد  مریض اپنی تکلیف میں کمی محسوس کرب

 

 ای 

 

زس

 

 گڑننے،پیچیدگیاں پیدا کہتے ہیں۔ف

ت

 حال

 محفوظ رہتا ہے۔

ت

اک طریقے سے مرنے سے خاصی حد ت

 

 ب

ت

 
 ہونے اور اذت
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 (Need of First Aid) ضرورتابتدائی طبی امداد کی  8.3.2

 یماررب اں، کٹنا ،

 

ات ، چوٹیں، اچات

 

جلنا، ٹوٹنا ،  مختلف ہنگامی صورت حاؽ میں ابتدائی طبی امداد کی ضرورت درکار ہوتی ہے۔ مثلاً حادب

زد کو فوری دیکھ

 

زہ ف

 

ا، بے ہوشی ، طبی ہنگامی صورت حاؽ وغیرہ ۔ یہ متاث

 

ا، الرجی کی وجہ سے ردعمل، دروے پڑب

 

اا ، دؽ کا دورہ پڑب

 

گ

 

ھی

گ

زاہم دؾ 

 

 بھاؽ ف

ا ہے۔

ت

  متو کرنے میں دفاع اور تحفظ کے لیے پہلا قدؾ ہوب

 

زبیت کے حصوؽ کی جات

ت

 اور ث

ت

 
د کی اہمیت و افادت

 

 ای 

 

زس

 

جہ کرنے کے لئے ف

ِ اہتماؾ پہلی ب ار  ز د کریسنٹ سوسائٹیز کے زث 

 

د کراس اینڈ ری 

 

ابتدائی طبی ‚ء میں ستمبر کے دوسرے ہفتے کو 2002انٹرنیشنل فیڈریشن آػ دی ری 

ز ساؽ یہ یوؾ مناب ا جا رہا ہے۔‛ امداد
 
 کا عالمی یوؾ منتخب کردہ تھیم کے ساتھ مناب ا گیا،جس کے عد  ہ

 کچھ مندرجہ ذیل ہیں۔  میں  د کی ضرورت کئی وجوہات کی وجہ سے پیدا ہوتی ہے، جنابتدائی طبی امدا 

 کے لحاظ سے حساس ہنگامی حالات ) 8.3.2.1

ت
ت

 (Time sensitive emergenciesوق

ا )

 

د خوؿ بہنا )Cardiac arrestبہت سے حالات میں ، جیسے دؽ کا دورہ پڑب اا Severe bleeding(، شدی 

 

گ

 

ھی

گ

( ، دؾ 

(Choking اہے۔ اؿ حالات میں ابتدائی طبی امداد یقینی بناتی ہے کہ زندگی کو بچانے کے لیے فوری

ت

ز ات  سیکنڈ شمار ہوب
 
(وغیرہ میں ہ

زاب ہونے سے روکا جائے۔

 

 کو ج

ت

 حال

ت

 اقدامات کیےجایں  اور پیشہ وارانہ مدد آنے ت

 (Professional Medical Help unavailableپیشہ وارانہ طبی امداد کی عدؾ دستیابی ) 8.3.2.2

ایرہہوتی ہے ، 

ت

بعض حالات میں ، جیسے دور دراز علاقوں میں ، قدرتی آفات کے دوراؿ، ب ا ایسی صورتوں میں جہاں طبی امداد میں ب

ا ہے۔ 

ت

ز کرب ُ
زاد ب ا ڈاکٹر کی آمد کے درمیاؿ خلاءکو ث 

 

 ابتدائی طبی امداد اہم بن جاتی ہے۔ یہ ہنگامی صورت حاؽ او رپیشہ ور اف

ا  ) 8.3.2.3

 

د چوٹ ب ا یمارری کو کم سے کم کرب زی 

 

 (Minimizing further injury or illnessم

د گڑننے سے روکنے میں مدد کرتی ہے۔ مثاؽ کے طور  زی 

 

ابتدائی طبی امداد کی تکنیکوں کے ذریعے فوری مداخلت چوٹوں ب ا یمارریوں کو م

 خوؿ کی کمی کو ڈالنے سے خوؿ بہنے پر  ؤپر ، خوؿ بہنے والے زخم پر دب ا

ت

 جاسکتا ہے۔ روکا قابو ب انے میں مدد مل سکتی ہے اور طبی مدد آنے ت

 (Importance of First Aid)ابتدائی طبی امداد کی اہمیت 8.3.3

 درج ذیل وجوہات کی بنا پر ابتدائی طبی امداد بہت اہمیت رکھتی ہے۔

 (Preserving life) زندگی کا تحفظ 8.3.3.1

ات کو

 

زاہم کرنے سے زخمی ب ا یمارر خص  کے زندہ رہنے کے امکاب

 

ا ہے۔ فوری دیکھ بھاؽ ف

 

 ابتدائی طبی امداد کا بنیادی مقصد زندگی کو بچاب

 ہیں۔ 

ت

زھا سکت

 

کو صاػ کرنے جیسی کنیک  زندگی بچانے والی مداخلتیں  Airwaysاور  CPR ،Defibrillationنماب اں طور پر ث 

 ہیں۔ 
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 (Preventing complications) گیوں کی روک تھاؾپیچید 8.3.3.2

کو مناس  طریقے سے دی گئی ابتدائی طبی امداد پیچیدگیوں ب اطویل مدتی معذوری کوروکنے میں مدد کرسکتی ہے۔ مثاؽ کے طور پر ٹوٹی ہوئی ہڈی 

ا 

ت

 میں نقل و حمل کے دوراؿ پیچیدگیوں کے خطرے کو کم کرب

ت

د نقصاؿ سے بچا سکتا ہے اور طبی سہول زی 

 

وز کو م

 
 

ا، اردو گرد کے ٹ

 

متحرک کرب

 ہے۔ 

ا  8.3.3.3

 

  اور تکلیف کو کم کرب

 

 (Alleviating suffering) مصات

ابتدائی طبی امداد نہ صرػ جسمانی تندرسی پر مرکوز ہے بلکہ درد اور تکلیف کو کم کرنے میں بھی مدد کرتی ہے۔ درد سے نجات کا انتظاؾ 

ا، زخمی ب ا یمارر خص  کو تسلی دینا اور یقین دہانی کرانے سے اؿ کی 

 

  ہوتے ہیں۔کرب

ت

زات مرت

 

 مجموعی صحت پر مثبت اث

زوغ دینا 8.3.3.4

 

 (Promoting recovery) صحت ب ابی کو ف

د نقصاؿ  زی 

 

 کو مستحکم کرکے اور م

ت

زد کی حال

 

فوری اور مناس  ابتدائی طبی امداد کے اقدامات سے صحت کی بحالی کو آساؿ بناتے ہیں۔ ف

 صحت ب ا ب ہونے کے لیے سازگار ماحوؽ بھی پیداکرتی ہے۔کو روکنے کا کاؾ کرتی ہے۔ پیشہ وارانہ طبی امد

ت

 اد کے آنے ت

ا  8.3.3.5

 

زاد کو ب ا اختیار بناب

 

 (Empowering individuals)اف

ا ہے۔ یہ انہیں اندازہ لگانے ، حکمت عملی

ت

زاد کو ہنگامی حالات میں فعاؽ حصہ ے او کے لیے ب ا اختیار بناب

 

انا نے  ابتدائی طبی امداد سیکھنا اف

زاد کو ہنگامی حالااو

 

زد میں اعتماد پیدا کرتی ہے اور اف

 

زبیت ف

ت

ا ہے۔ اس کی ث

ت

زاہم کرب

 

ز ر ممکنہ طور پر جاؿ بچانے کے لیے مہارت اور علم ف

 

ت میں موث

 طریقے سے نمٹنے کے لیے تیار کرتی ہے۔

 
 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ہے ؟ ابتدائی طبی امداد سے کیا مرادسواؽ : 

 ابتدائی طبی امداد کی ضرورت کیوں ہے ؟سواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 (Principles and practice of First Aid) عملابتدائی طبی امداد کے اصوؽ اور  8.4

 (Principles of First Aid) اصوؽابتدائی طبی امداد کے  8.4.1

ابتدائی طبی امداد کے اصوؽ ہنگامی حالات میں فوری دیکھ بھاؽ کے اطلاؼ کی رہنمائی کرتے ہیں۔ یہ اصوؽ وسیع پیمانے پر تسلیم شدہ 

 طریقوں اور ہنما خطوط پر مبنی ہیں ۔ ابتدائی طبی امداد کے اہم اصوؽ مندرجہ ذیل ہیں: 

ا  8.4.1.1

 

 (Preserve life)  جاؿ بچاب

زہ ے او اور ایسے اقدامات کرنے پر ابتدائی طبی امداد 

 
 

ا ہے۔ اس کے مطابق فوری توجہ ، صورت حاؽ کا جاث

 

کا بنیادی اصوؽ زندگی کو بچاب

 مرکوز ہونی چاہیے جو زخمی ب ایمارر خص  کی حفاظت اور بہبود کو یقینی بنایں ۔

د نقصاؿ کو روکیں 8.4.1.2 زی 

 

 (Prevent further harm)  م

ا ہے ۔ اس میں ممکنہ خطرات کے 

 

د چوٹ ب ا یمارری کو کم کرب زی 

 

زاب ہونے سے روکنا اور م

 

ابتدائی طبی امداد کا اصوؽ صورت حاؽ کو ج

زیکچر کو

 

ا، ف

 

زد کو محفوظ مقاؾ پر نتقل کرب

 

امل ہے۔ اس میں ف

 

ا ا

 

ا اور اؿ کو ختم کرنے ب ا کم کرنے کے لیے اقدامات کرب

 

ا،  لیے اندازہ لگاب

 

متحرک کرب

اہے۔ 

ت

امل ہوب

 

ا ا

 

زاہم کرب

 

 جسم کے کسی زخمی حصے کو مدد ف

زوغ دیں 8.4.1.3

 

 (Promote recovery) بحالی کو ف

زاہم 

 

 اور مدد ف

ت
 

ا ہے۔ اس میں زخمی ب ا یمارر خص  کو مناس  نگہداس

 

ابتدائی طبی امداد کا اصوؽ صحت ب ابی کے لیے سازگار ماحوؽ پیداکرب

امل ہے۔ اس میں درد سے نجات کا

 

ا ا

 

ا ، تنا کرب

 

ا، سوجن کو کم کرنے کے لیے کولڈ پیک لگاب

 

دب اتی مدد اور یقین  ؤانتظاؾ کرب

 

کو کم کرنے کے لیے ج 

امل ہے۔

 

 دہانی ا

 (Seek professional help) پیشہ وارانہ مدد طلب کریں 8.4.1.4

زاہم ہو جائے تو یہ لازمی اصوؽ ہے کہ جلد از جلد پیشہ وارانہ طبی مدد حاصل کی جائے۔ اس کے 

 

  ابتدائی طبی امداد ف
 

فوری طور پر ح

دمات سے رابطہ کریں ب ا ہسپتاؽ لے جانے کے لیے نقل و حمل کا بندوبست کریں ب ا امبولینس بلایں ۔ اس کا خاص طور پر شد

 

د لیے ہنگامی طبی ج ی 

 ضروری ہے۔ جاؿ لیو

ت

 
 ا حالات میں خیاؽ رکھنا نہات
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 (Practices of First Aid) ابتدائی طبی امداد کے عمل 8.4.2

ابتدائی طبی امداد کے عمل میں مختلف چوٹوں، یمارریوں او رہنگامی حالات سے نمٹنے کے لیے مخصوص تکنیکوں اور طریقہ کار کا اطلاؼ 

امل ہے۔ صورت حاؽ کے لحاظ سے طریقہ کار مختلف

 

 ہیں۔ لیکن ابتدائی طبی امداد کی کچھ عاؾ عمل مندرجہ ذیل ہیں۔ا

ت

  ہوسکت

زہ لیں 8.4.2.1

 
 

 (Assess the situation)صورت حاؽ کا جاث

 سے پہلے اپنی اور 

ت
 

زہ لیں اور چوٹ ب ایمارری کی نوعیت اور شدت کا تعین کریں۔ نگہداس

 
 

حفاظتی خطرات کے لیے منظر کا فوری جاث

 یقینی بنایں  ۔دوسروں کی حفاظت کو 

 (Call for help)  مدد کے لیے رابطہ کریں 8.4.2.2

زیبی سے پیشہ وارانہ طبی امداد کے لیے کاؽ کرنے کو کہیں۔ خاص طور پر سنگین حالات میں 

ت

دمات سے رابطہ کریں ب ا کسی ف

 

ہنگامی طبی ج

 کے ب ارے میں واضح او ر

ت

 ضروری ہے۔ صورت حاؽ او رخص  کی حال

ت

 
زاہم کریں۔اس کا خیاؽ نہات

 

 جامع معلومات ف

 (Ensure open airway)  کھلی ہوا کا راستہ یقینی بنایں  8.4.2.3

اگر خص  بے ہوش ہے اور عاؾ طور پر سانس نہیں لے رہاہے تو، کسی بھی رکاوٹ کے لیے ایئروے کو چ   کریں۔ اگر موجودہوتو، 

زبیت ب افتہ ہو تو 

ت

الی کو کھولنے کے لیے اٹھایں ۔ اگر ث

 

 Rescueاؿ کے سرکو آہستہ سے پیچھے کی طرػ جھکایں  اور ٹھوڑی کو ہوا کی ب

breathing  ا  کو مناس  طریقے سے انجاؾ دیں۔ CPRب 

 (Control bleeding)  خوؿ بہنے کو کنٹروؽ کریں 8.4.2.4

 دب ا

ت

زاہ راس ڈالیں۔ اگر خوؿ بہت زب ادہ نکل رہا ہو تو جسم کے زخمی حصے  ؤصاػ پڑےے ب ا کاٹن ب ااپنے ہاتھ سے خوؿ بہنے والی جگہ پر ث 

 دب ا

ت

زار رکھیں۔  ؤکو اوپر رکھیں اور طبی امداد آنے ت

ت

زف  ث 

زیکچر او رچوٹوں کو 8.4.2.5

 

 (Immobilize fractures and injuries) متحرک کریں غیرف

د چوٹ لگی ہے ، تو  زیکچر کا شبہ ہے ب ا شدی 

 

ب ا عارضی سہارے کے ذریعے زخمی جگہ کومتحرک کریں۔ یہ  Splintsاگر کسی خص  کو ف

ا ہے۔ 

ت

د نقصاؿ کو روکنے او ردرد کو کم کرنے میں مدد کرب زی 

 

 م

 (Treat burns and scalds)  جلنے او رخارش کا علاج 8.4.2.6

 ٹھنڈے ب انی سے د

ت

زہ جگہ پر کم از کم دس منٹ ت

 

وز کو پہنچنے والے نقصاؿ کو کم کرنے کے لیے متاث

 
 

زاثیم سے ب اک ٹ
 
ھویں ۔ جلنے کو ج

اؿ اسٹک ڈریسنگ ب ا صاػ پڑےے سے ڈھانپیں۔

 

 ب
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زاہم کریں 8.4.2.7

 

 (Provide basic life support) زندگی کی بنیادی مدد ف

 کے دب ا

 

ا ہے تو، سی 

ت

زاہم کرکے  ؤاگر کسی کو دؽ کا دورہ پڑب

 

 وو سانس ف
سکن
ن 

 Cardio Pulmonaryاو رر

Resuscitation (CPRانجاؾ ) دیں۔ اسی طرح اگر) Automated External Defibrillator (AED 

 دستیاب ہو تو دفاب ات پر عمل کرتے ہوئے فوری طور پر استعماؽ کریں۔

 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

زہ لیجیے۔سواؽ : 

 
 

 ابتدائی طبی امداد کے اصوؽ کا جاث

 کیجیے۔ابتدائی طبی امداد کے عمل کو واضح سواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Essential qualities of First Aider)  ابتدائی طبی مددگار کے ضروری خصوصیات 8.5

 (Knowledgeable) جاننے  والا 8.5.1

طبی مدد گار کو ابتدائی طبی امداد کے بنیادی اصولوں ، تکنیکوں او رطریقہ کار کی ٹھوس سمجھ ہونی چاہیے۔ اس میں عاؾ چوٹوں ات  ابتدائی 

امل ہے۔

 

 ، یمارریوں او رہنگامی حالات کے ساتھ ساتھ مناس  ردعمل اور علاج کے اختیارات کا علم بھی ا

8.5.2   

ت

 (Calm and Composed) پرسکوؿ اور مرت

درکے لیے بہت ضروری ہے۔  ؤدب ا

 

 ای 

 

زس

 

 ف

ت

  کرنے کی صلاح 

ت

 میں پرسکوؿ رہنے اور مرت
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 (Observant) مشادفہ کرنے والا 8.5.3

زہ ے او ، علامات کی پہچاؿ کرنے اور 

 
 

در کے لیے اہم ہیں۔ انہیں صورت حاؽ کا جاث

 

 ای 

 

زس

 

ا او رتفصیلات پر دھیاؿ دینا ات  ف

 

مبصر ہوب

ا چاہیے۔مناس  طریقہ کار کا تعین کر

 

 ہوب
 
 نے کے لیے تعلقہ  معلومات جمع کرنے کے قال

دردی 8.5.4
 
درد او رم

 
 (Empathetic and compassionate) م

زہ اعتمادپیدا کر
 
ا چاہیے ۔ مہرب انی اور سمجھداری کا مظاہ

 

زہ کرب
 
دردی کا مظاہ

 
نے ابتدائی مدد کرنے والوں کو زخمی ب ا یمارر خص  کے لیے م

ا ہے اور 

ت

اہے۔ میں مدد کرب

ت

زاہم کرب

 

دب اتی مدد ف

 

 پریشاؿ کن حالات میں ج 

زی  8.5.5 دث 

 

 (Adaptability)مطابقت ی 

 بہت ضروری ہے۔ 

ت

دا بدلتے ہوئے حالات کے مطابق ڈھالنے کی صلاح 

 

ٰ
 ہیں۔ ل

ت

فوری طبی امداد ہنگامی حالات غیر متوع  ہوسکت

ا چاہیے۔رکھنے  نقطہ نظر کو مطابقت ضرورتوں کی بنیاد پر اپنےکے مطابق کو لچکدار اور حالات دینے والے 

 

 ہوب
 
 کے قال

ا 8.5.6

 

 (Quick decision making) فوری فیصلہ کرب

دا اؿ کے ب اس فیصلہ کرنے کی 

 

ٰ
ابتدائی مدد کرنے والوں کو اکثر محدود معلومات کے ساتھ فوری فیصلے کرنے کی ضرورت ہوتی ہے۔ ل

زاہم کرنے او

 

 دیکھ بھاؽ ف

ت
ت

زوق  ہونی چاہیے۔اچھی صلاحیتیں او رث 

ت

زجیح دینے کی صلاح 

ت

 ر نقصاؿ کو کم کرنے کے لیے اقدامات کو ث

 قدمی 8.5.7

ت

 
ات

 

 (Confidence and assertiveness) اعتماد اور ب

ا چاہیے۔

 

زہ کرب
 
 قدمی کا مظاہ

ت

 
ات

 

 اصرار او رب

ت
ت

زاہم کرتے وق

 

 ف

ت
 

ا چاہیے اور نگہداس

 

در کو اپنی صلاحیتوں پر اعتماد ہوب

 

 ای 

 

زس

 

 ف

 (Continuous learning) سیکھنا مسلسل 8.5.8

در کی خصویت  ہے کہ وہ 

 

 ای 

 

زس

 

دا ات  اچھے ف

 

ٰ
زوغ ب اتی ہیں۔ ل

 

 کے ساتھ ساتھ ف

ت
ت

ن وق
 
گ کی

 

کی

ت

ن

ابتدائی طبی امداد کے طریقے اور 

 رہے۔

 
 

 مسلسل ا  ڈت

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ۔کیجیے ؿبیا تخصوصیا یمددگار کے ضرور طبی ابتدائیسواؽ : 

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 
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 (Requisites of First Aids) ابتدائی طبی امداد کے تقاضے 8.6

ا ہے۔ 

 

ا ہے اور کیا نہیں کرب

 

زائض ، عاؾ طور پر کیاکرب

 

در کے ف

 

 ای 

 

زس

 

 ف

(Requisites of First Aids, duties of First Aider, general do’s and don’ts: stings 

and bites, burns and scalds, bleeding and fainting, fractures). 

 (Requisites of First Aids) ابتدائی طبی امداد کے تقاضے 8.6.1

زبیت 8.6.1.1

ت

 (Knowledge and Training) علم اور ث

زبیت ضروری ہے۔

ت

 ابتدائی طبی امداد کے بنیادی اصوؽ، تقاضے اور تکنیکوں کی علم او رث

 (First Aid Kit) ابتدائی طبی امداد کا بکس 8.6.1.2

ا ضروری ہے۔ مثاؽ کے طور پر پٹیاں )

 

زاہم ہوب

 

دٹ  میں ضروری ساماؿ کا ف

 

 ای 

 

زس

 

زاثیم سے Bandagesات  اچھے ف
 
(، ج

زاثیم کش محلوؽ )Adhesive tapes(، چپکنے والی ٹیپ )Sterile dressingsب اک ڈریسنگ)
 
 Antiseptic(، ج

solutions( دستانے ،)Gloves ،ڈیٹوؽ ،)CPR mask  امل ہوں۔ ضرورت کے مطابق ٹ  کو

 

اور دیگر ضروری اشیاءا

 ب اقاعدگی سے چ   کریں اور ساماؿ رکھیں۔ 

 (Safety measures) حفاظتی اقدامات 8.6.1.3

زاہم کرنے سے پہلے ضروری احتیاطی تدابیر اختیار کریں۔ممکنہ خطرات کے لیے جائے ذاتی حفا

 

زجیح دیں اور ابتدائی طبی امداد ف

ت

ظت کو ث

در او رزخمی ب ا یمارر دونوں کے لیے محفوظ ہے۔ 

 

 ای 

 

زس

 

 وقوعہ کا اندازہ لگایں  او ریقینی بنایں  کہ یہ ف

زائض 8.6.2

 

 (Duties of a First Aider) ابتدائی طبی مددگار کے ف

زائض مندرجہ ذیل ہیں۔

 

در کے طور پر آ  کی بنیادی ذمہ داری اور ف

 

 ای 

 

زس

 

 ات  ف

زاد کے لیے حفاظت کو یقینی بنایں ۔ ٭

 

امل تماؾ اف

 

 صورت حاؽ کا اندازہ لگایں  اور اس میں ا

زاہم کریں۔ ٭

 

 اور مدد ف

ت
 

 زخمی او ریمارر خص  کو فوری نگہداس

 انہ طبی مدد کے لیے کاؽ کریں۔ضرورت پڑنے پر پیشہ وار ٭

زاہم کریں۔ ٭

 

 کی نگرانی او ریقین دہانی ف

ت

 مریض کی حال

زبیت او راہلیت کے مطابق ابتدائی طبی امداد کے تکنیکوں کا استعماؽ کریں۔  ٭

ت

 اپنی ث

زاہم کریں۔  ٭

 

دب اتی مدد ف

 

 مریض کو آراؾ دہ اور پرسکوؿ ماحوؽ دیں اور ج 

دمات کے پہنچے پر ٭

 

زاہم کریں۔ہنگامی طبی ج

 

  انہیں جامع او رواضح معلومات ف
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ا ہے 8.6.3

 

ا ہے اور کیا نہیں کرب

 

 (General Do's and Don'ts)عاؾ طور پر کیاکرب

ا ہے 8.6.3.1

 

 (Do's) کیاکرب

 

 پرسکوؿ رہیں اور زخمی ب ا یمارر خص  کو تسلی دیں۔ 

  کی شدت کی بنیاد پر اقدامات کو 

ت

زہ لیں اور حال

 
 

زجیح دیں۔صورت حاؽ کا جاث

ت

 ث

 سنگین ب اجاؿ لیوا حالات میں پیشہ وارانہ طبی مدد کے لیے کاؽ کریں۔ 

  زاہم کریں۔

 

 او رعلاج ف

ت
 

زبیت اور مخصوص صورت حاؽ کی بنیاد پر مناس  نگہداس

ت

 اپنی ث

 زار رکھیں او رمریض کی رازداری کا اترااؾ کریں۔

ت

زف  راز داری کو ث 

  

ت
 

زاہم کردہ نگہداس

 

ز کریں۔ اگر ممکن ہو تو واقعہ او رف

 

  کی تفصیلات کو دستاوث 

ا ہے 8.6.3.2

 

 (Don'ts) کیا نہیں کرب

 زایں  نہیں۔
 
 گھ

 صورت حاؽ سے مغلوب نہیں ہوں۔ 

 زاہم کرنے کی کوشش نہیں کریں۔

 

 ف

ت
 

زھ کر نگہداس

 

زبیت اور اہلیت سے ث 

ت

 اپنی ث

  کہ اس کی حفاظت کے لے مناس  انتظاؾ 

ت

  ت
 

 نتقل نہیں کریں ح

ت

  ت

ت

 نہ ہوجائے۔کسی زخمی خص  کو ت

  زاہم نہیں کریں۔

 

زبیت کے بغیر کوئی علاج ب ا دوا ف

ت

 مناس  اجازت ب ا ث

 ذاتی حفاظت کو نظر انداز نہ کریں او راپنے آ  کو غیر ضروری خطرات سے دوچار نہ کریں۔ 

  کہ اسے پیشہ وارانہ طبی امداد نہ مل جائے۔ 

ت

  ت
 

 اکیلا نہ چھوڑیں ح

ت

 ت

ت
ت

 زخمی یمارر خص  کو اس وق

 اور کاٹنے 8.6.4

 

 (Stings and bites) ڈت

 ( ز کی تھیلی
 
رز ب ا زہ

گ

 

گ

 

سی

 ( موجود ہو تو اسے اکردیں۔Stinger or Venom seaاگر ا

  زہ جگہ کو صابن اور ب انی سے صاػ کریں۔

 

 متاث

 درد اور سوجن کو کم کرنے کے لیے کولڈ کمپرس ب اآئس پیک لگایں ۔ 
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  ا  کا استعماؽ کریں۔  Antihistaminesاگر دستیاب ہو تو درد کو کم کرنے والی ادوب ات ب 

 ( د الرج  ردعمل ا ہے اور شدی 

 

زیلے جانور نے کاب
 
ز ہوں تو Severe allergic reactionاگر کسی زہ

 
( کے علامات ظاہ

 ( حاصل کریں۔ Medical helpفوری طور پر مخصوص طبی مدد )

 (Burns and scalds)  جلن او ر آبلے 8.6.5

  ٹھنڈا کریں۔ جلی ہوئی جگہ کو بہتے ہوئے ٹھنڈے ب ا 

ت

 نی سے کم از کم دس منٹ ت

 جلنے کی جگہ سے کسی بھی رکاوٹ والی اشیاءکو اکردیں۔ 

 ( اؿ اسٹک ڈریسنگ

 

زاثیم سے ب اک ب
 
 ( ب ا صاػ پڑےے سے ڈھانپیں۔Sterile non-stick dressingجلنے کی جگہ کو ج

  درد کم کرنے کے لیے ادوب ات کا استعماؽ کریں۔ 

 ( د جلنے اSevere burnsشدی   ( پر خصوصی طبی مدد حاصل کریں۔ Chemical burnsکیمیائی جلنے )( ب 

 (Bleeding) خوؿ بہنا 8.6.6

 دب ا 

ت

زاہ راس  ڈالیں۔  ؤصاػ پڑےے ب ادستانے پہن کر ہاتھ سے زخم پر ث 

 ااءکواوپر اٹھایں ۔

 

ض
ع
 خوؿ بہنے پر قابو ب انے کے لیے ، اگر ممکن ہو تو زخمی ا

  دب ااگر خوؿ بہت زب ادہ بہہ رہاہے اور 

ت

زاہ راس زی حربے کے طور پر  ؤث 

 

 لگایں ۔  Tourniquetسے کنٹروؽ نہیں ہورہاہے توآج

 دب ا 

ت

زار رکھیں۔  ؤطبی امداد آنے ت

ت

زف  کو ث 

  پر بھی نظر رکھیں۔ 

ت

 زخمی خص  کو تسلی دیں اور صدمے کی علام

 (Fainting) بے ہوشی 8.6.7

  لیٹنے میں مدد کریں۔ 
 
 محفوظ اور آراؾ دہ پوزیشن میں یمارر خص  کو پیٹھ کے ل

 ں کو اوپر کریں۔ؤکو بہتر بنانے کے لیے مریض کی ب ا ؤدماغ میں خوؿ کے بہا 

 اگر تنگ لباس پہنے ہوئے ہیں تو سے ڈھیلا کردیں۔ 

 (Fractures)ٹوٹنا  8.6.8

 صورت حاؽ کا اندازہ لگایں ۔ 

 زاہم کریں۔

 

 مدد ف

 ااءکو سہارا دیں۔

 

ض
ع
 زخمی ا
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  زیکچر کوغیر متحرک کریں۔

 

 ف

 درد کو کم کرنے کا دوا استعماؽ کریں۔ 

  اگر خوؿ بہہ رہا ہو تو اسے کنٹروؽ کریں۔ 

  فوری طور پر امبولینس ب ا ڈاکٹرس کو مدد کے لیے کاؽ کریں۔ 

 (Check your progress)اپنی معلومات کی جانچ

 ابتدائی طبی امداد کے کیا کیا تقاضے ہیں؟  1.

 کیاکیا ضروری اشیاءہوتے ہیں؟  میں (First Aid Kitsابتدائی طبی امداد کا بکس ) 2.

زائض کو بیاؿ کیجیے۔First Aiderابتدائی طبی مددگار ) 3.

 

 ( کے ف

ا ہے ؟ بتایں ۔ 4.

 

ا ہے او رکیا نہیں کرب

 

 عاؾ طور پر کیا کرب

______________________________________________________________

______________________________________________________________ 

 (Learning Outcomes) اکتسابی نتائج 8.7

 اس اکائی کا مطالعہ کرنے کے عد  آ  نے درجہ ذیل ب اتیں سیکھیں:

  زاہم کی جانے والی فوری اور ابتدائی امداد ابتدائی طبی امداد سے مراد کسی

 

زخمی خص  کو پیشہ وارانہ طبی مدد دستیاب ہونے سے پہلے ف

 ہے۔

  امل ہے۔

 

ا ا

 

د نقصاؿ کو کم کرب زی 

 

ا اور م

 

 کو مستحکم کرب

ت

ا، زخمی ب ایمارر خص  کے حال

 

زہ لینا، فوری کاروائی کرب

 
 

 اس میں صورت حاؽ کا جاث

 ( ات

 

 یماررب اں)Injuries( ، چوٹیں)Accidentsہنگامی صورت حاؽ مثلاً حادب

 

(، کٹنا ، Sudden illness(، اچات

ا ، بے ہوشی وغیرہ میں ابتدائی طبی امداد کی ضروری درکار ہوتی 

 

ا ، الرجی ردعمل، دوڑے پڑب

 

اا ، دؽ کا دورہ پڑب

 

گ

 

ھی

گ

 ہے۔ جلنا ، ٹوٹنا ، دؾ 

  او رتکلیف کو  

 

ا وغیرہ ابتدائی طبی زندگی کا تحفظ ، پیچیدگیوں کی روک تھاؾ ، مصات

 

زاد کو ب ا اختیار بناب

 

زوغ دینا، اف

 

ا، صحت ب ابی کو ف

 

کم کرب

 امداد کی اہمیت ہے۔ 

  امل

 

ا ا

 

زوغ دینا، پیشہ وارانہ مدد طلب کرب

 

ات کو روکنا، صحت کی بحالی کو ف

 

د نقصاب زی 

 

ا ، م

 

ابتدائی طبی امداد کے اصولوں میں جاؿ بچاب

 ہیں۔ 

 زیکچر ابتدائی طبی امداد کے عمل میں صو

 

ا، ف

 

ا، خوؿ بہنے کو قابوکرب

 

ا، کھلی ہوا کا راستہ بناب

 

زہ لینا۔ مدد کے لیے رابطہ کرب

 
 

رت حاؽ کا بغور جاث

امل ہیں۔ 

 

ا وغیرہ ا

 

زاہم کرب

 

ا، زندگی کی بنیادی مدد ف

 

ا، جلنے او رآبلےکا علاج کرب

 

 او رچوٹوں کو غیرمتحرک کرب
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 زی ، خوری ابتدائی طبی مدد گار کے ضروری خصوصیات میں جاننے  وا دث 

 

دردی ، مطابقت ی 
 
  ، مشادفہ کرنے والا، م

ت

لا ، پرسکوؿ اور مرت

امل ہیں۔

 

 قدمی اور مسلسل سیکھنا ا

ت

 
ات

 

ا ، اعتماد او رب

 

 فیصلہ کرب

  زبیت ، ابتدائی طبی مدد کا بکس، حفاظتی اقدامات وغیرہ ابتدائی طبی امداد کے اہم تقاضے ہیں۔

ت

 علم او رث

 زائض

 

در کو اپنے ف

 

 ای 

 

زس

 

ا ضروری ہے۔ ات  ف

 

 سے واقف ہوب

 ا ضروری ہے۔

 

اہے؟ کی جاکاتری ہوب

 

اہے او رکیانہیں کرب

 

در کو کیاکرب

 

 ای 

 

زس

 

 ات  ف

  اور کاٹنے ، جلن اور آبلے، خوؿ بہنے، بے ہوشی ، ٹوٹنے وغیرہ کی صورت حاؽ میں موزوں اقدامات کرنے 

 

در کو ڈت

 

 ای 

 

زس

 

ات  ف

ا چاہیے۔

 

 کے لیے صحیح کنیک  کا استعاؽ کرب

ز 8.8

 

 (Glossary)ہنگف

Early childhood care and education اور تعلیم 

ت
 

 ابتدائی بچپن کی نگہداس

Health صحت 

Hygiene حفظاؿ صحت 

Nutrition غدائیت، تغذیہ 

Diet خوراک 

Malnutrition اقص غذائیت، غذائیت کی کمی

 

 ب

First Aid ابتدائی طبی امداد 

First Aider ابتدائی طبی مددگار 

Time sensitive emergencies کے لحاظ سے حساس ہنگامی حالات 

ت
ت

 وق

Professional medical help پیشہ وارانہ طبی امداد 

Preserving life زندگی کا تحفظ 

Preventing complications پیچیدگیوں کی روک تھاؾ 

Alleviating suffering  ا

 

 تکلیف کو کم کرب

Promoting recovery زوغ دینا صحت ب ابی

 

 کو ف

Principles of First Aid ابتدائی طبی امداد کے اصوؽ 

Practices of First Aid ابتدائی طبی امداد کے عمل 
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Prevent further lose د نقصاؿ کو روکیں زی 

 

 م

Accidents ات

 

 حادب

Injuries چوٹیں 

Sudden illness یماررب اں 

 

 اچات

Medical emergencies  صورت حاؽطبی ہنگامی 

Seizures دورے 

Fainting بے ہوشی 

Cardiac arrest  ا

 

 دؽ کا دورہ پڑب

Severe bleeding د خوؿ بہنا  شدی 

Choking  اا

 

گ

 

ھی

گ

 دؾ 

First Aid Kit ابتدائی طبی امداد بکس 

Bandages پٹیاں 

Sterile dressing’s زاثیم سے ب اک ڈریسنگ
 
 ج

Adhesive tapes چپکنے والی ٹیپ 

Antiseptic solutions زاثیم کش محلوؽ
 
 ج

Gloves دستانے 

Stings and bites او رکاٹنے 

 

 ڈت

Burns and scalds جلن اور خارش 

Bleeding خوؿ بہنا 

Fractures ٹوٹنے 

 (swri  wx  dnE rUnU)اکائی کے اختتاؾ کی سرگرمیاں  8.9

 (Objective Answer Type Questions) معروضی جواب ات کے حامل سوالات

 ابتدائی طبی امداد سے کیا مراد ہے ؟  1.

(A ) پیشہ ور ڈاکٹر کے ذریعہ علاج 
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(B ) زاد کی طویل مدتی علاج

 

 زخمی ب ا یمارر اف

(C )  زاد کو پیشہ وارانہ طبی امداد پہنچنے سے پہلے فوری امداد

 

 زخمی ب ایمارر اف

(D )  خصوصی طبی علاج 

 ہے ؟  ابتدائی طبی امداد کا کیا مقصد 2.

(A )  ا

 

 پیشہ وارانہ طبی علاج کو تبدیل کرب

(B )  ا

 

 یمارری ب ا چوٹ کی تحقیقی کرب

(C )  زہ خص  کو اکیلا چھوڑ دینا

 

 متاث

(D )  ا

 

د نقصاؿ سے بچاب زی 

 

ا اور م

 

 کو مستحکم کرب

ت

زہ خص  کی حال

 

 متاث

 ابتدائی طبی امدادکوؿ دے سکتا ہے ؟ 3.

(A)  زد جس نے ابتدائی طبی امدا

 

زبیت لی ہوکوئی ف

ت

 د کی ث

(B ) صرػ تصدیق شدہ طبی ڈاکٹر 

(C ) صرػ نرس 

(D )  زین
 
 صرػ پیرامیڈیکل ماہ

 ابتدائی طبی امداد کا بنیادی مقصد کیا ہے؟  4.

(A ) ( د نقصاؿ کو روکنا زی 

 

 (Prevent further harmم

(B ) ( ا

 

 (Preserve lifeزندگی کی حفاظت کرب

(C ) ( زوغ دینا

 

 (Promote recoveryصحت کی بحالی کو ف

(D ) (  مندرجہ ب الا بھیAll of the above) 

زاہم کرنے کا پہلا قدؾ کیاہے؟ 5.

 

 ابتدائی طبی امداد ف

(A ) (زیکچر کو غیرمتحرک کریں

 

 (Immobilize fracturesف

(B ) ( صورت حاؽ کا اندازہ لگایںAssess the situation) 

(C ) (جلنے کا علاج کریںTreat burns) 

(D ) ڈ( اکٹر کو بلایںCall the Doctor) 

ا چاہیے؟  6.

 

د خوؿ بہنے پر قابو ب انے کے لیے آ  کو کیا کرب  شدی 

(A )  زخمی حصے کو اوپر اٹھایں 

(B)   ٹھنڈے ب انی سے دھویں 
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(C ) متحرک کریں غیرزخمی جگہ کو 

(D )  ادوب ات کھلایں 

ا چاہیے؟  7.

 

 جلنے اور آبلوں کا علاج کیسے کرب

(A ) ڈالیں ؤوالی جگہ پر دب ا خوؿ بہنے 

(B ) زخمی جگہ کو غیر متحرک کریں 

(C ) زہ جگہ کو بہتے ہوئے ٹھنڈے ب انی سے ٹھنڈا کریں

 

 متاث

(D ) لٹا دیں 
 
 پیٹ کے ل

زاہم کرنے کی بنیادی کنیک  کیاہے؟ Basic life supportدؽ کا دورہ پڑنے پر زندگی کی بنیادی مدد ) 8.

 

 ( ف

(A ) خوؿ بہنے کو قابو کریں 

(B ) چوٹوں کی دیکھ بھاؽ کریں 

(C)   ادوب ات پلایں 

(D)  (Perform Cardiopulmonary Resuscitation (CPR 

در کے لیے کوؿ سی مہارت اہم ہے؟ 9.

 

 ای 

 

زس

 

 ف

ت
ت

 میں فوری فیصلہ کرتے وق

ت
ت

 محدود وق

(A)   

ت

 اچھی جسمانی صلاح 

(B ) قدمی 

ت

 
ات

 

 اعتماد اور ب

(C )  ا

 

 فوری فیصلہ کرب

(D ) مشادفہ 

ا چاہیے؟ 10.

 

امل ہوب

 

د ٹ  میں کیا ا

 

 ای 

 

زس

 

 اچھی طرح سے تیار شدہ ف

(A ) زاثیم کش محلوؽ
 
زاثیم سے ب اک ڈریسنگ ، چپکنے والے ٹیپ اور ج

 
 ضروری ساماؿ جیسے پٹیاں، ج

(B )  ذاتی ساماؿ 

(C)  نمکین اور مشروب ات 

(D ) تفریحی اشیاء 

ا 11.

 

ا اور بھرب

 

دٹ  کو ب اقاعدگی سے چ   کرب

 

 ای 

 

زس

 

 کیوں ضروری ہے؟  ف

(A )  ایوارڈ جیتنے کے لیے 

(B ) ساماؿ دکھانے کے لیے 

(C )  ا

 

ز کرب

 

 دوسروں کو متاث
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(D ) زین امدادی اشیاءموجود ہوں

ت

ازہ ث

ت

ا کہ اس میں ضروری اور ب

 

 اس ب ات کو یقینی بناب

 (Short Answer Type Questions) مختصر جواب ات کے حامل سوالات

 معنی او رمفہوؾ بتایں ۔ابتدائی طبی امداد کے  1.

 ابتدائی طبی امداد کی ضرورت کیوں ہے ؟ 2.

 ابتدائی طبی امداد کی اہمیت بیاؿ کریں۔ 3.

 ابتدائی طبی امداد کے اصولوں کو بیاؿ کریں۔ 4.

 ابتدائی طبی امداد کے عمل کو ریحیح کیجیے۔ 5.

 تیار کیجیے  6.

ت

 ۔ابتدائی طبی مددگار کے لیے درکار خصوصیات کی فہرس

 ابتدائی طبی امداد کے تقاضے پر روشنی ڈالیے۔ 7.

 تیار کیجیے۔First Aid Kitابتدائی طبی مدد کا بکس ) 8.

ت

 ( کے لیے ضروری اشیاءکی فہرس

زائض کو بیاؿ کیجیے۔First Aiderابتدائی طبی مددگار ) 9.

 

 ( کے اہم ف

ا ہے ؟ 10.

 

اہے اور کیانہیں کرب

 

در کو عاؾ طور پر کیاکرب

 

 ای 

 

زس

 

 بیاؿ کیجیے۔ ات  ف

 (Long Answer Type Questions) طویل جواب ات کے حامل سوالات

 ابتدائی طبی امداد کے معنی ، ضرورت او راہمیت پر تفصیل سے روشنی ڈالیے۔ 1.

 ابتدائی طبی امداد کے اصولوں اور اعماؽ کی ریحیح کیجیے۔ 2.

 ابتدائی طبی مددگار کے اوصاػ او رخصوصیات کو بیاؿ کیجیے۔ 3.

 کیجیے۔ 4.

ت

 ابتدائی طبی امداد کے تقاضے اور ضروری اشیاءکی وضاح

 اور کاٹنے ) 5.

 

در کو ڈت

 

 ای 

 

زس

 

ا چاہیے؟  Stings and Bites)ات  ف

 

ا چاہیے، اور کیانہیں کرب

 

کے صورت حاؽ میں کیا کرب

 واضح کیجیے۔

در کو کیا کرBurns and Scaldsجلن او رآبلے ) 6.

 

 ای 

 

زس

 

ا چاہیے؟ ( کی صورت حاؽ میں ات  ف

 

ا چاہیے اور کیا نہیں کرب

 

ب

 ریحیح کیجیے۔

ا چاہیے؟ بیاؿ کیجیے۔ 7.

 

در کو کیا کرب

 

 ای 

 

زس

 

 خوؿ بہنے ، بے ہوشی اور ہڈی ٹوٹنے کی صورت حاؽ میں ات  ف
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زتجو  8.10

 

 (Suggested Learning Resources)مواد  کردہ اکتسابی ث 

1. American Heart Association: First Aid Basics: Link: 

https://www.heart.org/en/health-topics/first-aid 

2. American Red Cross: First Aid/CPR/AED Participant's Manual: Link: 

https://www.redcross.org/content/dam/redcross/training-

services/product-descriptions/fa-cpr-aed-student-manual-021519.pdf 

3. Australian Red Cross: First Aid: Link: https://www.redcross.org.au/get-

help/first-aid 

4. British Red Cross: First Aid Skills: Link: 

https://www.redcross.org.uk/first-aid/first-aid-skills 

5. Eric A. Weiss (2017). Wilderness First Aid: Emergency Care in Remote 

Locations, Jones & Bartlett Learning. 

6. Mayo Clinic: First Aid: Link: https://www.mayoclinic.org/first-aid 

7. National Safety Council: First Aid and CPR: Link: 

https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/first-aid 

8. National Safety Council. (2016). First Aid, CPR and AED, Jones & Bartlett 

Learning.سس 

9. Shirley A. Jones (2018). First Aid, Survival, and CPR: Home and Field Pocket 

Guide, Jones & Bartlett Learning. 

10. St. John Ambulance: First Aid Advice: Link: 

https://www.sja.org.uk/get-advice/first-aid-advice/ 

11. Tao Le., Vikas Bhushan. (2021). First Aid for the USMLE Step 1, McGraw-

Hill Education. 

12. World Health Organization (WHO): First Aid: Link: 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/first-aid 

https://www.heart.org/en/health-topics/first-aid
https://www.redcross.org/content/dam/redcross/training-services/product-descriptions/fa-cpr-aed-student-manual-021519.pdf
https://www.redcross.org/content/dam/redcross/training-services/product-descriptions/fa-cpr-aed-student-manual-021519.pdf
https://www.redcross.org.au/get-help/first-aid
https://www.redcross.org.au/get-help/first-aid
https://www.redcross.org.uk/first-aid/first-aid-skills
https://www.mayoclinic.org/first-aid
https://www.nsc.org/home-safety/safety-topics/first-aid
https://www.sja.org.uk/get-advice/first-aid-advice/
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/first-aid


Early Childhood Care and Education 

1

st

 Semester Examination  

ابتدائی بچپن میں صحت، حفظان صحت اور غذائیتپرچہ:   

Paper III: Health, Hygiene and Nutrition in Early Childhood 

Time: 3 hours                                                              Max. Marks: 70 marks 

 

 ہدایات: 

یہ پرچہ سوالات تین حصوں پرمشتمل ہے؛ حصہ اول، حصہ دوم، حصہ سوم ۔  ہر جواب کے لیے لفظوں کی تعداد دی گئی  ہے۔ تمام حصوں سے 

 سوالوں کا جواب دینالازمی ہے۔

 نمبر مختص  ہے۔ 1ہے۔ ہر سوال کے لیے لازمی سوالات ہیں جو کہ معروضی سوالات ہیں ۔ ہر سوال کا جواب لازمی  05حصہ اول میں  .1

         (5 x 1 = 05 Marks) 

ہیں ۔ ہر سوال کا جواب تقریبا دوسو لفظوں پر  سوالوں کے جواب دینے 55سوالات ہیں،  اس میں سے طالب علم کو کوئی  8حصہ دوم میں  .2

 (x 4 = 20 Marks 5)    نمبرات مختص  ہے۔ 4مشتمل ہو۔ ہر سوال کے لیے 

سوالات ہیں۔ اس میں سے طالب علم کو کسی ایک سوال کے جواب دینے ہیں۔ سوال کا جواب تقریبا پانچ  سو 2حصہ سوم میں  .3

 (x 10 = 10 Marks 1)   نمبر  مختص ہیں۔ 15(لفظوں پر مشتمل ہو۔ سوال کے لیے 555)

 اول حصہ

 (1سوال:  )

i. ماحولیاتی عوامل میں مندرجہ ذیل عوامل شامل نہیں ہے۔ 

(a )رہائشی معیار    (b ) صاف پانی  

(c )آلودگی    (d )جنین 

ii. ہیلتھ ریکارڈ کا مقصد والدین اور اساتذہ کو بچوں کی نشوونما کے بارے میں آگاہ کرانا ہے۔ 

(a )                  صحیح     (b )                                                                                     غلط 

(c )پتہ نہیں    (d )ان میں سے کوئی نہیں 

iii. بچوں میں چکن پاکسchicken pox) (کی وجہ کیا ہے؟ 

(a )زکام     (b )الٹی دست  

(c )و ا
س
گل

     (d )خسرا 



iv. انڈیکس گلوبل ہنگر (Global Hunger Index 2019 ) ممالک میں سے  117 کی رپورٹ کے مطابق ہندوستان

 ہے؟ پر نمبر کس

(a )105   (b )120 

(c )102   (d )115 

v. غذائی قلت کے اسباب کون سے ہیں؟ 

(a )غربت    (b )بحران خوراک کا 

(c )کی خراب صحت زچگی  (d )ہی یہ سب 

 دوم حصہ

 بیان کرے۔صحت  اور ماحول کے تعلق کو  (2

 و نائزیشن پروگرام کو وضاحت سے پیش کریں۔ (3
 می
ی

 و نائزیشن کیاہے ؟ قومی ا
 می
ی

 ا

 سے وابستہ اہلکار کے لئے کیا اہمیت رکھتا ہے بیان کریں۔ ECCEہیلتھ ریکارڈ ایک  (4

 کیجیے؟صحت کی تعلیم اور اسکولوں میں اس کے عوامل کی اہمیت بیان  (5

  مارا سمس مرض کی علامات بیان کریں۔ (6

 ائی طبی مددگار کے لیے درکار خصوصیات کی فہرست تیار کیجیے ۔ابتد (7

 اچھی صحت کو برقرار رکھنے میں غذائیت اور اس کے کردار کی وضاحت کریں۔ (8

 سے وابستہ اہلکار کے لئے کیا اہمیت رکھتا ہے بیان کریں۔ ECCEہیلتھ ریکارڈ ایک  (9

 سوم حصہ

 بچوں کی صحت، ان کی بیماریوں کے علاج اور تعلیمی ارتقا پر کام کرتی ہے۔غیر حکومتی تنظیموں پر مختصر نوٹ تحریر کیجیے جو  .15

  اسکول میں پڑھائے جانے والے صحت اور حفظان صحت کے طریقوں کی حمایت میں والدین کا کیا کردار ہے؟ .11


