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 هڪ صحت بخش گهر

هڪ مثالي گهر، نه ته رڳو اجهو ۽ نه ئي ڪا عمارت ٿئي ٿي. جڏهن ته، گهر هڪ اهڙي جاءِ هجڻ گهررجري جرير را 
ڪنهن به قسم جي ڇيهي/ ت ليف کان آجي ۽ جسماني، ذهني ۽ سماجي چڱڀلائي جي سرهرائرترا ڪرنردڙ، مران 

هجي. هڪ صحتمند گهر شديد گرميءَ، سرديءَ، ميرنرهرن، اس، اريندڙ مرتبي واري ۽ هڪ وسنديءَ جو احساس ڏي
 هوا، جيتن جڻين، ٻوڏن ۽ زلزلن جھڙين آفتن، غلاظت ۽ بيمارين کان بچائي ٿو.

بدقسمتيءَ سان ڪيترن ماڻهن جون رهائشي حالتون سندن صحت جو تحفظ نه ٿيون ڪن. ناقص رهائشي حالترن 
سبب بيماريون ٿي پون ٿيون يا صحت جا مسئلا وڌيڪ بدتر ٿي وڃن ٿا. ماڻهو ڳتيل حالتن ۾ رهرن يرا هر ر رئري 

۽ گهرن ۾ استرعرمرال ٿريرنردڙن شريرن جري زهرريرلرن گهرن ۽ چوديواريءَ واري هوائي غلاظت کان وٿيرڪا، ناقص 
 ڪيميائي مادن سبب ڪيتريون ئي بيماريون ٿي سگهن ٿيون. 

جيئن جيئن وڌيڪ ماڻهو، ڳوٺاڻن هنڌن مان شهري آبادين ڏانهن لڏپلاڻ ڪن ٿا تيئن تيئن سندن رهڻي ڪهڻي ۽ گهررن  
هلائڻ جي طريقن ۾ تبديليون اچن ٿيون جي ي گهڻي ڀاڱي بدتر هجن ٿيون. جي ي فرد پنهنجو گهڻو وقرت گرهررن ۾  
 گذارين ٿا جهڙوڪ: ٻارڙا، وڏڙا ۽ معذور ۽ جن کي ايڇ آءِ ويءَ جهڙا صحت جا دائمي مسئلا ٿين ٿا اهي وڌ ۾ وڌ لوڙين ٿا.  

۽ وڌيڪ آرامده بڻائڻ جو مدار توهانجي مقامي حالتن/ رسمن، گرهررن جري اڏاوت  وگهرن کي وڌيڪ سلامتيءَ وار
لاءِ مواد جي دستيابيءَ ۽ موسمي حالت تي ٿئي ٿو. بدقسمتيءَ سان انهن ڳالهين جو آمدنيءَ ۽ مرالر ريءَ سران پرڻ 
واسطو ٿئي ٿو. جي ي فرد گهڻي ڀاڱي مسواڙي گهرن ۾ رهن ٿا تن جو پنهنجي رهائشي حالتن تري مرڙيروئري ڪرو 
وس هلي ٿو ۽ جاءِ جي مالڪ جا محتاج ٿين ٿا. غريب آبادين/ جهوپڙين ۽ جهوپن ۾ رهرنردڙ يرا اهرڙي قسرم جري 

اجهن )جي ي اڳتي هلي دائمي ٿي وڃن ٿا( جي رهندڙن کي ورلي ڪا سلامتري يرا سرس/ سرهرولرترون ”  عارضي” 
نصيب ٿين ٿيون. بهرحال، اهڙو فرد پنهنجي گهر، مسواڙي جاءِ يا ڪنهن عارضي اجھي ۾ رهندڙ هجي، پراڙيسرريرن 

 سان گڏجي، سڄي پاڙي جي رهائشي حالتن  بهتر ڪرڻ جو ڪم هڪ اثرائتو طريقو ثابت ٿي سگهي ٿو.
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 گهر ۾ صحت جا مسئلا

جيئن ته اسانجا گهر، ان ماحول کان آجا ناهن جنهن ۾ اسان رهون ٿا تنهن ري اسان اهڙن ڪيترن ئي قسمن جي 
ماحولياتي مسئلن جو ش ار ٿي سگهون ٿا جي ي اسانجي وسنديءَ ۽ ڪم ڪار وارن هرنرڌن تري مروجرود ٿري 
سگهن ٿا يا پيدا ٿيندا رهن ٿا. جڏهن به ڪنهن نئين گهر اڏڻ جي رٿا ڪرجري يرا مروجروده گرهرر کري سرڌارڻ لاءِ 
سوچجي تڏهن صحت جي مسئلن کي ذهن ۾ رکجي ته اهي، ڪهڙن سببن ڪري پيدا ٿين ٿا، اهي ڪيرئرن ٺراهرڻ 
 گهرجن، انهن کي سامان سان ڪيئن سجائجي ۽ اهو به ڏسجي ته گهر ۾ ڪهڙي قسم جا ڪم ڪار ڪيا وڃن ٿا.

ڄارين نه هجڻ سبب، کليل 
درين ۽ ڇڄهرن مان، مليريا 
۽ ڊينگي جا مڇر داخل ٿين 

 (.8ٿا )ڏسو باب 

شيهي مليل رنگ جا ڇلهڙ 
کاڌا وڃن يا ساهه رستي 
جسم ۾ داخل ٿين ته دماغ ۽ 
اعصابن کي نقصان 
 368پهچائين ٿا. )ڏسو ص. 

 (.370کان 

جڏهن غاليچن ۽ فرنيچر جي 
چمڪ دمڪ وڌائڻ لاءِ مسالا ۽ 
گلِوءَ جهڙا ڪيميائي وکر 
استعمال ڪيا وڃن ۽ انهن کي 
جي ڏهن ڇهجي يا منجهن 
موجودگيءَ ۾ ساهه کڻجي 
ته صحت لاءِ هاڃي ار 
ثابت ٿي سگهن ٿا. 
اهي مڇرن جي واڌ 
ويجهه ڪرڻ جا 
هنڌ به ٿي 
 سگهن ٿا.

گهرن ۾ موجود جانور ايلرجيون ۽ دم )ڏسو 
( ته انهن جون ڦولڙهيون 357۽  331ص. 

ڪينئن جون ۽ ٻيون بيماريون پيدا 
 (.5ڪري سگهن ٿا )ڏسو باب 

بجليءَ جي وائرنگ مناسب طريقي سان 
 ٿيل نه هجي ته باهه لڳي سگهي ٿي.  
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گهر کان ٻاهرئين هوا جي غلاظت، خاص طور تي 

شهرن، صنعتي علائقن يا جن هنڌن تي وڏي مقدار ۾ 

پيسٽائيڊون استعمال ڪيون وڃن ٿيون سه ي 

سميت ڦڦڙن، نڪ، گلي ۽ اکين جون بيماريون پيدا 

 ڪري سگهي ٿي.

ڪوئا، ڪتريندڙ جانور، مڇر ۽ اهڙا ٻيا 

جيت ڪکائين ڇتين، ڀتين ۽ فرشن جي 

وٿين ۽ چيرن ۾ واڌ ويجهه ڪري ڇاگاس 

)Chagas)  جهڙيون بيماريون پکيڙي

 (.367سگهن ٿا )ڏسو ص. 

بنيادن، فرشن ۽ ڀتين، ڦوٽ وارين 

ڇتين ۽ درين رستي گرمي خارج ۽ 

گهم پيدا ٿي سگهي ٿي جنهن سبب 

پيدا  ڀتين، بسترن ۽ فرنيچر تي سينور

ٿيڻ سبب ساهه جا مسئلا، چمڙيءَ تي 

ڊٻڙ ۽ ٻيون بيماريون پيدا ٿي سگهن 

 (.358ٿيون )ڏسو ص. 

شيهي جا پاڻيءَ جا پائيپ، پيئڻ ۽ 

رڌپچاءَ لاءِ ڪتب ايندڙ پاڻيءَ کي 

غليظ ڪري ڄائي ڄم جا نقص ۽ 

صحت جا ٻيا ڪيترائي سنگين 

مسئلا پيدا ڪري وجهن ٿا. )ڏسو 

 (.370کان  368ص. 

هوا جي گذر بنا ڪنهن به قسم 

جي ٻارڻ، ٻارڻ سان ڪاربان 

۽ اهڙيون  (Co(مونوآڪسائيڊ 

ٻيون زهريليون گئسون هوا ۾ 

خارج ٿي سنگين بيماريون پيدا 

 (.354ڪن ٿيون )ڏسو ص. 

صفائي ۽ ڌوپ جا وکر، 

پيسٽيسائيڊ ۽ ٻيا ڪيميائي مادا 

چمڙيءَ جا ڳاڙها نشان، ساهه 

جون بيماريون ۽ ٻيون ڪيتريون 

ئي ڊگهي عرصي تائين لوڙائيندڙ 

 بيماريون پيدا ڪري سگهن ٿا.

کاڌي ۾ يا مٿاڇري وارن هنڌن 

تي جتي کاڌو تيار ڪيو وڃي 

ٿو موجود روڳي جيو، دست ۽ 

وائي پيدا ڪري سگهن ٿا )ڏسو 

 (.375ص. 
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 عمارتن اندر هوا جي غلاظت
جڏهن ماڻهو گهرن اندر رڌپچاءُ يا گرمي خاطر ڪاٺيون، ڪروئرلرو، ڇريرڻرو، گرئر ، 

نه هجڻ جري حرالرت ۾ گرهرر هوا جي سٺي گذر ٽانگر ٽاريون وغيره ٻارين ٿا تڏهن 
هي دز۽  )بخار(دونهين سان ڀرجي وڃي ٿو. اهڙي دونهين ۾ خطرناڪ گئسون  ن  س

ٿئي ٿي جي ي ساهه جا مسئلا ۽ ٻيون بيماريون پيدا ڪرن ٿرا. مرٿري جرو سرور، 
غشي ۽ ساڻائيءَ کانپوءِ عام طور سه ي/ دم، نمونيا، برن ائيٽ  يا ڦرڦرڙ جري 
ڪينسر ٿي پوي ٿي. گهرن اندر دونهين سبب پيدا ٿيندڙ هوائي غلاظت ڪرري 

 (.356سلهه ٿيڻ جو ام ان وڌي وڃي ٿو )ڏسو ص. 

عورتون ۽ ٻارڙا، رڌپچاءَ دوران پيدا ٿيندڙ هاڃي رار دونرهريرن سران وڌ ۾ وڌ 
لاڳاپي ۾ رهن ٿا. جڏهن ڪا ڳورهاري عرورت روزانرو اهرڙي دونرهريرن سران 
لاڳاپي ۾ رهي ٿي ته ان سبب کي  ڄمندڙ ٻار گهڻا ننڍڙا ڄمري سرگرهرن ٿرا، 
آهستي واڌ ڪن ٿا ۽ اڳتي هلي کين سکڻ ۽ سمجهڻ ۾ ت ليف ٿئي ٿري. 

 ورلي اهڙي دونهين سبب ٻارڙا فوت به ٿي وڃن ٿا.

 عمارتن اندر هوائي غلاظتون گهٽائڻ لاءِ توهان:

  .(354کان  352هوا جي گذر جو سٺو بندوبست رکو )ڏسو ص 

  .۽ ٻيا ذريعا( 362کان  359سٺا چلها استعمال ڪريو )ڏسو ص 

  .(23۽ باب  364کان  362سٺو ٻارڻ استعمال ڪريو )ڏسو ص 

  .(374کان  372۽  358ڌوپ لاءِ سلامتيءَ واريون شيون استعمال ڪريو )ڏسو ص 

  (20عمارتن اندر ٻاهرئين داخل ٿيندڙ هوائي غلاظتن جا اپاءَ وٺو ) ڏسو باب 

 هوا جو اڻپورو/ ناقص گذر صحت لاءِ هاڃي ار ٿئي ٿو.

هواداري رستي ٻاهرين تازي هوا، ڪمري يا اهڙي عمارت ۾ داخل ٿئي ٿي ۽ اندرين  هوا، ڪيتري به گرنردي ڇرو نره 

هجي ٻاهر خارج ٿي وڃي ٿي. جي ڏهن ڪنهن گهر ۾ هوا جي گذر جو نظام ناقص هجي ته دونهون ۽ غرلريرظ هروا 

گهر اندر ئي موجود رهي ٿي. اڻپوري هواداريءَ سبب، گهم پڻ گڏ ٿئي ٿي جنهن سبب گهم سان گڏ سينرور بره پريردا 

ٿئي ٿو. تنهن ري گهرن اندر غلاظت گهٽائڻ جو سولي ۾ سولو طريقو هواداريءَ ۾ بهتري آڻڻ آهري. جرير رڏهرن 

 توهان سمجهو ٿا ته، توهانجي گهر ۾ هوا جو گذر اڻپورو آهي ته ان لاءِ هيٺين نشانين ڏانهن ڌيان ڏيو:

 .دونهون گهر ۾ رهي ته نٿو يا رڌ پچاءَ ڪرڻ يا گهر گرم رکڻ سبب ڇتيون ڪاريون ته نه ٿي ويون آهن 

 .درين ۽ ڀتين تي گهم ته گڏ نٿي ٿئي 

 .لٽن، ڪپڙن، هنڌن بسترن يا ڀتين تي سينور ته پيدا نٿو ٿئي 

 .گهر ۾، ڪاڪوسن يا ڪسين جي بدبوءِ ته نٿي رهي 

  جي ڏهن توهان گئ  تي رڌپچاءُ ڪندڙ آهيو ۽ ڦيري ۽ موڳائپ محسوس ڪيو ٿا ته اها ناقص هواداريءَ يرا

 گئ  جي ليڪ هجڻ جي نشاني ٿي سگهي ٿي.

مردن جي گهڻي رڌپچاءَ ڪرڻ سران اهري 

 سٺا بورچي ٿين ٿا ۽ گهٽ کاڌو ساڙين ٿا.
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 بهتر هواداريءَ سان ڪيترا مسئلا حل ٿي وڃن ٿا

، ٽن ٻارڙن جي ماءُ کي ڪنرهرن وقرت (Ndito(ندِيٽو 

صبح جو هلاکيندڙ کنگهه جا دورا پرونردا هريرا. هروءَ 

بورچيخاني ۾ جڏهن به پاڻي اوٻارڻ يا کراڌي رڌڻ لاءِ 

باهه ٻاريندي هئي ته سڄو گهر دونهريرن سران ڀررجري 

ويررنرردو هررو. جررنررهررن سرربررب نررديررٽررو کرري ک رررٽرريررو 

)wheezing)  ٿي پوندو هو. سرنردس لاءِ هرر دفرعري

ساهه کڻڻ عذاب ۽ ڪرٺرن هرونردو هرو. نرديرٽرو کري 

 بورچيخاني جي دونهين سه و ڏئي ڇڏيو هو. 

ڪرندڙ صحت سربرب نرديرٽرو ۽ سرنردس و ر ريرفرا 

)Refa) ڪينيا سموڪ ائنڊ هيرلرپ پرراجرير رٽ ،

)Kenya Smoke & Health Project)  ۾ شامرل

ٿيڻ جو فيصلو ڪيو. ريفا، پنهنجي گرهرر ۾ هروائري 

غلاظت ماپڻ جي سکيا ورتي ۽ اهو ڏسي حريرران ٿري 

ويو ته، سندس گهر ۾ دونهين جو مقدار انهترائري غريرر 

صحت بخش آهي. ريفا ۽ نرديرٽرو، گرهرر ۾ هروا جري 

 غلاظت گهٽائڻ جو فيصلو ڪيو.

دونهين خارج ڪندڙ نئين ڇٽي ۽ چرمرنريءَ سربرب سرنردس گرهرر ۾ 

ڪارنهن جي مقدار گهٽجڻ سبب نديٽو جي صفائي ڪرڻ جو ڪم به گهٽجي ويو آهي. هاڻ کرير  اج جري 

ڀيٽ ۾ کنگهه جا تمام گهٽ دورا پون ٿا. جيتوڻيڪ ريفا ۽ نديٽو کي دونهين جي ڇٽ جا پئسرا ڏيرڻرا آهرن پرر 

سندس صحت سڌري ويئي آهي ۽ سڄو گهر بيماريءَ کان بچي پيو آهي. سٺيءَ صحت سبب سندن گرذرسرفرر 

به سٺو ٿئي ٿو. ايئن هنن جي و پئسو دونهين جي ڇٽ ۽ چمنيءَ تي خرچ ڪيو اهو سندن آئيرنردي لاءِ هرڪ 

 سٺي سيڙپ ثابت ٿي آهي. 
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هڪ ٻئي جي آمهون سامهون 

درين يا درن هجڻ سان هوا جي 

 گذر ۾ واڌارو ٿئي ٿو.

رڌ پچاءَ لاءِ ٻرندڙ باهه يا چلهه جو 

دونهون دريءَ ويجهو هئڻ سبب 

 دونهون ٻاهر خارج ٿي وڃي ٿو.

ڀتين ۽ ڇت جي وٿيءَ سبب هوا 

 کي اچڻ وڃڻ ۾ سهوليت ٿئي ٿي.

 هواداري سڌارڻ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ڪاربان مونو آڪسائيڊ جو زهر
چلها يا ٻيون شيون جن ۾ گئ ، ايل پي جي، تيل، گاسليٽ، ڪوئلو يا ڪاٺي اچي وڃي ٿي،  ٻرارڻ سران ڪراربران 

پيدا ٿئي ٿي جي ا هڪ زهريلي، بري رنرگ، بري بروءِ ۽ بري سرواد گرئر  آهري جرير را   (Co(مونوآڪسائيڊ 
 موٽرگاڏيون پڻ خارج ڪن ٿيون. 

عام طور ماڻهو ڪمري کي گرم رکڻ لاءِ چڱيءَ طرح سان بند ڪري ڇڏين ٿا يا گهٽ ٻرارڻ اسرترعرمرال ڪرن ٿرا.  
جڏهن ته هواداريءَ بنا گرمي پيدا ڪرڻ خطرناڪ ٿي سگهي ٿي. جڏهن ڪنهن جاءِ تي هوا جو گرذر نرالري مراترر 

 هجي ته ڪاربان مونوآڪسائيڊ سنگين بيماري پيدا ڪري يا ماري به سگهي ٿي.

 نشانيون

ڪاربان مونوآڪسائيڊ جي زهرجڻ جي پهرئين نشاني فلوءَ جهڙي ظاهر ٿئي ٿي، پر ان سان بخار نٿو ٿئي. اهڙين نشرانريرن ۾  
 مٿي جو سور، ساڻائي، ساهه جي ل ائي، اوڪارا ۽ ڦيري ٿي سگهي ٿي. 

 بچاءَ 
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 سگريٽ جو دونهون

سگريٽ جو دونهون نه رڳو سگريٽ ڇ يندڙ پر سرنردس آسرپراس ۾ اهرڙي 
دونهين ۾ ساهه کڻندڙن لاءِ صحت جا ڪيترائي مسئلا پيدا ڪرري سرگرهري 

 ٿو. سگريٽ ڇ ڻ سبب صحت جا هيٺيان مسئلا پيدا ٿي سگهن ٿا:

 دل جي بيماري، دل جو دورو ۽ هاءِ بلڊ پريشر 

 وات، ڳلي، ڳچيءَ ۽ مثاني جي ڪينسر 

دونهون، اهڙي ملاوت ٿئي ٿي جي ا سگريٽ، ٻيڙي، حقي، پائيپ ۽ سرگرار  (second hand(سگريٽ جو ڇ يل
جي دونهين کانسواءِ منجه  اهو دونهون به شامل ٿئي ٿو جي و  ڇ يندڙ ٻاهر خارج ڪري ٿو. اسرترعرمرال ٿريرل 
دونهون هر ان فرد لاءِ ساهه ۾ کڻڻ خطرناڪ ٿئي ٿو جي و ڇ يندڙ سان گڏ رهي ٿو، خاص طور تي ٻارڙا. ان سران 

 به صحت جا اهي ئي مسئلا پيدا ٿين ٿا جي ي سگريٽ ڇ ڻ سبب پيدا ٿين ٿا.

 ڪنهن کي سگريٽ ڇ ڻ کان روڪڻ يا ان ۾ مدد ڪرڻ

جا عادي ٿي پون ٿا. ان سبب سرگرريرٽ نره  (nicotine(تماڪ ڇ يندڙ، تماڪ ۾ موجود نشيدار مادي، ن وٽين 
ڇ ڻ ڪري بيمار ٿي پون يا چڙ محسوس ڪن ٿا. جيئن هر تماڪ ڇ يندڙ سمجهي ٿو ته تماڪ ڇر رڻ مران 

 جان ڇڏائڻ ڏکي ٿئي ٿي ڇاڪاڻ ته، ن وٽين هڪ سخت عادي ڪندڙ وکر آهي.

جيئن ته تماڪ ڪمپنيون پنهنجين شين جي وڏي زور شور سان اشتهاربازي ڪن ٿيون ان سبب ڪيترا ماڻهو ننڍي عمرر ۾  
ئي تماڪ ڇ ڻ جي شروعات ڪن ٿا ۽ پوءِ ن وٽين جا عادي ٿي وڃڻ سبب تماڪ ڇ يندا رهرن ٿرا. ان سرلرسرلري ۾  

هي سگريٽ ڪمپنيون چون ٿيون ته، سگريٽ ڇ ڻ هڪ ذاتي پسند آهي ۽ نه ڪي علت.   نا هو درست  . اهرا ڳرالرهره  پر ا
 سمجهڻ ته سگريٽ ڇ ڻ هڪ هاڃي ار عادت آهي ۽ نه ڪي ذاتي خواهش، سگريٽ ڇڏڻ جي پهرئين وک آهي. 

ان سان ورلري ”  تماڪ نه ڇ يو“ ماڻهن کي رڳو اهو چوڻ ته، 
ڪو تماڪ ڇ ڻ ڇڏي سگهجي ٿو. اهڙا ڪي طريقرا جرن 
سان هن علت کان بچڻ ۾ مدد ملي سرگرهري ٿري ۽ ترمراڪ 

 ڇ ڻ ڇڏي سگهجي ٿو تن ۾ شامل آهن:

   رڌ ٿرئري هر ڀيري جڏهن به سگريٽ يا ٻيڙي ڇ ڻ جي س 
 ته اونها ساهه کڻو. 

 .روزانو ڪسرت ڪريو 

   سگريٽ ڇ ڻ بجاءِ ڪا ٻي صحتمند عادت اختريرار
ڪريو جهڙوڪ چاءِ جو ڪوپ پيئڻ يرا پرنرڌ/ پسرار  

 ڪرڻ. 

  جهجهو پاڻي پيئندا رهو ته جيئرن نر روٽريرن کري
 جسم مان خارج ٿيڻ ۾ مدد ٿي سگهي.

 .پنهنجي دوستن ۽ ڪٽنب جي سهائتا حاصل ڪريو 
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 سلهه 
(، هڪ اهڙي بيماري آهي جي ا عام طور تي ڦڦڙ ئي متاثر ڪري وجهي ٿي.هرڪ  tuberculosis/consumptionسلهه ) 

فرد کان  ٻئي تائين سولائيءَ سان پکڙجي سگهي ٿي.ڇاڪاڻ ته، جڏهن به سلهه جو مريض کنگهي ٿو ته سلهه جا جريروڙا هروا ۾  
ڪيترن ئي ڪلاڪن تائين زنده رهي سگهن ٿا ۽ اهڙي  هوا ۾ ساهه کڻندڙ  فرد ان جو ش ار ٿي سگهي ٿو.سلهه تمام تريرزيءَ  
سان ڳتيل گهرن، آسپاس، ڪارخانن، ڪم وارن هنڌن، جيلن، پناهگير ڪئمپن سميت اهڙن ڪيترن هنڌن تي جتي ماڻهو  

 ه  ئي جي ويجهو ڪم ڪن ٿا ۽ اتي هوا جو گذر سٺو نه ٿو هجي تيزي سان پکڙجي سگهي ٿي. 

 سلهه جي جيوڙن سبب ڪير بيمار ٿي سگهي ٿو؟

مان رڳو هڪ فرد سلهه ۾ بيمرار ٿري پروي    10ڪيترن ماڻهن جي جسم ۾ سلهه جا جيوڙا موجود ٿين ٿا. جڏهن ته، اهڙن  
ٿو. اهڙا فرد جي ي اج ۾ ڪن بيمارين جهڙوڪ: سه ي، مليريا يا ايڇ آءِ وي سبب ڪمزور ٿي ويا هجن يرا گرهرڻرا  
ننڍا، گهڻا پيرسن يا کاڌي جي اوڻائي جو ش ار هجن، تن کي سلهه ٿيڻ جا وڌيڪ ام ان ٿين ٿا. تماڪ ڇر رڻ ۽  

 غليظ هوا ۾ ساهه کڻندي رهڻ سان سلهه ٿيڻ جا ام ان وڌي وڃن ٿا. 

 نشانيون

سلهه جو م مل علاج موجود آهي بشرطيڪ اهو شروعاتي حالرت ۾ ۽ مر رمرل 
طور تي ڪجي. اهو به مم ن آهي ته، اهڙو فرد جڏهن پهريون ڀيرو بيمار ٿيو هجي 

 ته منجه  سڀ يا انهن مان رڳو ڪي نشانيون موجود هجن.

 شام جو هل و بخار ۽ رات جو پگهر اچڻ 

 ڇاتيءَ ۽ مٿئين پٺاڙن ۾ سور ٿيڻ 

 وزن آهستي آهستي گهٽبو وڃڻ ۽ ڪمزوري وڌڻ 

  ننڍڙن ٻارڙن کي هر هر بخار ٿي سگهيٿو، لاڳيتو وزن گهٽجڻ، ڳچي يا پريرٽ
 جي سوج يا چمڙيءَ جو رنگ هل و ٿي وڃڻ.

 علاج

جي ڏهن توهانکي  سلهه هجڻ جو شڪ هجي ته ماڻهن جي موجودگيءَ ۾ کنگهڻ دوران پنهنجو وات ڍڪي ڇڏيو يرا  
وات تي قميص/چولو ڏئي ڇڏيو ۽ پنهنجا هپ به هرهر صاف ڪندا رهو. ه دم اسرپرترال وڃري پرنرهرنرجري ترپراس  
ڪرايو. جي ڏهن هيلپ ورڪر سلهه ٻڌائي ٿو ته، توهانکي  سلهه جون دوائون کائڻيون پونديون. سلهه جي مر رمرل  

مختلف دوائون کائڻيون پون ٿيون. انهن سان جي ڏهن توهان بهتر ٿي وڃرو ٿرا تره    4مهينن تائين    2علاج لاءِ روزانو  
 دوائون کائڻيون پونديون. جي ڏهن گهر ۾ ڪنهن کي سلهه هجي ته:   3يا    2مهينن تائين    4وري ايندڙن  

 .ڪٽنب جي سڀني ڀاتين جي سلهه جي تپاس ڪرايو ۽ متاثر ٿيلن جو علاج ڪرائڻ شروع ڪريو 

 .سڀني ٻارڙن جي سلهه جي وئ سينيشن ڪرائي ڇڏيو 

  .سلهه واري فرد کي، ٻارڙن کان سدائين نوي لو کائڻ ۽ سمهڻ گهرجي پوءِ ڀلي ته کي  رڳو کنگهه به ڇو نه هجي 

جي ڏهن گهر ۽ ڪم وارا هنڌ سٺا هوادار هجن اهڙن هنڌن تي سلهه جو مسئلو پيدا ٿي نٿو سگهي. پر جي ڪنهن 
برادريءَ ۾ سلهه جا جيوڙا موجود آهن ته اهو هڪ خطرو ٿي سگهي ٿو. ڪنهن به ٻئي ا پاءَ جي ڀيرٽ ۾ جرير رڏهرن 
ماڻهن مان غربت گهٽائي ۽ کين سلهه جي سڃاڻپ ڪرڻ ۽ علاج جي سهوليت ڏني وڃي ته سلهه کي روڪڻ وڌ ۾ وڌ 
اثرائتو ٿئي ٿو. سلهه جي نشانين، انجي بچاءَ ۽ علاج لاءِ وڌيڪ ڄاڻ حاصل ڪرڻ لاءِ ڪنهن هيلپ ورڪرر سران 

 پڙهو.” جت ويڄ نه طبيب“ملو يا صحت بابت عام ڄاڻ ڏيندڙ ڪتاب جهڙوڪ: 

ٽيِ بيءَ واري فرد کي کنگھڻ 
دوران منهن ڍڪڻ ۽  پٽ تي 
 ٿ ون نه اڇلائڻ گهرجن 
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 ائلرجيون 

ڏجي ٿو، جسم جي ڪن اهڙن مادن سان ردعمل ڪرڻ جي نتيجي ۾ پيدا ٿيندڙ نشانين کي س  (allergy(ائلرجي 
جن کي جسم برداشت ڪري نٿو سگهي. مختلف قسمن جي ائلرجين جي گهڻي ڀاڱي سڃاڻپ يا علاج ڪررڻ ان 
سبب ڏکيو ٿئي ٿو جو انهن جون ساڳيون نشانيون ٿين ٿيون جي ي ڪيترين ٻين بيمارين جرون بره ٿري سرگرهرن 

، نرڪ وهرڻ، سراڻرائري، (itchy(ٿيون. ائلرجيءَ جون عام نشانيون ساهه کڻڻ ۾ ت ليف، کنگهه، نڙيءَ جو سرڪو 
رندڙ اکيون ۽ چمڙيءَ جا ڳاڙها نشان/ ڊٻڙ ٿي سگهن ٿيون. گهر ۾ موجود ڪيتريون شيون ائرلررجري  ڳاڙهيون يا ڪ 
پيدا ڪري سگهن ٿيون جهڙوڪ: ڌوپ ۽ صفائيءَ جا وکر، فرنيچر ۽ گلم غاليچن جا ڪيميائي مادا، سينور، تخرم 

)pollen) جانورن جو ٻڦو ،)dander) کنڀ، غلاظت، دز ۽ دز ۾ ٿريرنردڙ سريروِي ،)mite) ،ڪراڪرروچ، ڪروئرا ،
ڪوئيون ۽ اهڙي ٻي آزاريندڙ جيوت. زهريلن ڪيميائي مادن سان لاڳاپي ۾ اچڻ سبب گھڻ ڪيميائي حساسيت 

(. ائلرجين جي پيدا ٿينردڙ ردعرمرلرن کران 333۾ مبتلا  ٿي سگهجي ٿو. جي ا ائلرجين جهڙي ٿئي ٿي )ڏسو ص. 
 بچڻ جا ڪجهه ا پاءَ آهن:

 .سڄي گهر ۾ هوا جي گذر کي بهتر ڪرڻ 

 .ائلرجي پيدا ڪندڙ غلاظتي مادن سان لاڳاپي ۾ اچڻ کي گهٽائڻ 

 .گهر کي صاف، دز ۽ مٽيءَ کان صاف سٿرو رکڻ 

 دز ۽ دز سيوي

تمام ننڍڙيون ٿين ٿيون ۽ ڏسڻ ۾ نٿيون اچن پر گهرن انردر ائرلررجريرن پريردا  (dust mites(دز سيويون/چچڙيون 
ڪرڻ جو سڀ کان وڌيڪ سبب بڻجن ٿيون. اکين ۽ نڪ ۾ اشتعال ۽ دم جو حملو پريردا ڪرن ٿريرون )ڏسرو ص. 

(. دزسيوي، اهڙن گرم ۽ گهميل هنڌن تي جي ي دز سان ڀريل ٿين جهڙوڪ: ويهاڻا، گاديرلا، گرِلرم غرالريرچرا، 331
 راندي ن جي ڀريل مواد، ڪپڙن ۽ فرنيچر ۾ رهي ٿي.

 دز ۽ دزسيويءَ کان ڇوٽ ارو حاصل ڪرڻ

سمهڻ واريون جايون ۽ هنڌ بسترا صراف ڪررڻ سران دز، دز 
سيوين ۽ جانورن جي بجن کان نجات ملي ٿي. گاديلرن ۽ 
ويهاڻن کي ا ڻيل ڪپڙي يا پلاسٽڪ جا مضبوط پرو  

چاڙهڻ ۽ اهي وقت به وقت گررم پراڻريءَ ۾ 
ڌوئرريررنرردي رهررڻ سرران دز سرريررويررن کرران 
ڇوٽ ارو ملي ٿو. جي ڏهن گهر ۾ ڪو 
فرد دز ۽ دز سيوين کان ائلرجڪ آهري تره 
توهانکي  گهر مان گلم غاليچا، ڪمبل ۽ 

 کي  وغيره ڪڍڻا پوندا.

 جي ڏهن سامان باقاعدگيءَ سان صاف ڪبو ۽ اس ۾ وائکو ڪبو رهجي ته دز ۽ دز ر سيويءَ کان آجو ٿي وڃي ٿو. 
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 ڦنگي

( آهي جي ا زمين ۽ ٻين ٻوٽن تري واڌ ڪرري ٿري. گرهرر ۾  fungus( به هڪ قسم جو سينور ) moldفنگي ) /ڦنگي 
بره سرڏجري   (mildew(ڀتين، ڪپڙن، رکيل يا پاروٿي کاڌي سميت ڪنهن به گهميل هنڌ تي ٿئي ٿي. ڦنگيءَ کي ڦلي  

ٿو. ڪيترن قسمن جي ڦنگي ۽ ڦلي، ڪاري يا پيلي پائوڊر، سنهن سڳن يا سفيد ۽ نيريءَ رونءِ/ پشم جيان نرظرر اچري  
 ٿي. 

گهرن کان ٻاهر، ماحول لاءِ اهم ٿئي ٿي. ڇاڪاڻ ته، مردار شين کي ڳرڻ ۽ مٽيءَ جو حصو ٿي وڃڻ ۾ مدد ڪريرٿري. 
ڦنگي، سنهڙا تخم خارج ڪري ٿي جي ي ساهه رستي جسم ۾ داخل ٿيڻ سان صحت جرا مسرئرلا پريردا ڪرري 
وجهن ٿا. ڦنگي جنهن شئي تي واڌ ڪري ٿي ان کي  به تباهه ڪري ڇڏي ٿي. تنهن ري گهر ۾ ڦنرگريءَ جرو پريردا 

 ٿيڻ هميشه خراب ڳالهه ٿئي ٿي.

ڦنگي سبب ساهه جون ت ليفون، مٿي جو سور، اس يبيز خار ، دم جو دورو ۽ ائلرجي يا ان جرا ردعرمرل پريردا ٿري  
سگهن ٿا. ورلي، ڪن قسمن جي ڦنگي صحت جا سنگين مسئلا ۽ خاص طور تي ابهمن لاءِ موت جرو ڪرارڻ برڻرجري  

 ٿي. ايڇ آءِ ويءَ ۾ مبتلا فرد ته خاص طور تي ڦنگيءَ سبب پيدا ٿيندڙ، صحت جي ت ليفن ڪري مري وڃن ٿا. 

 ڦنگيءَ کان بچاءَ

  ڦنگي، اهڙيءَ گهميل هنڌ تي جتي هوا جو گذر مڙيوئي هجي پيدا ٿئي ٿي. ڦنگيءَ جي بچراءَ لاءِ هريرٺريرن مران
 ڪو هڪ يا سڀ اپاءَ وٺي سگهو ٿا:

 ڀتين، ڇتين ۽ نڙن ۾ موجود سيمو بند ڪرڻ 

  هواداريءَ جو بهتر بندوبست ڪرڻ. گهر مان جيترو هوا جو وڌيڪ گذر ٿيندو، اوترو گهر ۾ مروجرود هرر شرئري
 خشڪ رهندي ۽ ڦنگيءَ جي پيدا ٿيڻ کان بچاءُ ٿيندو.

  سان ڌوئي صاف ڪري ڇڏڻ. ڦنگي پيدا ٿيل هنڌن کي بليچ 

بررلرريررچ جررو ڳررار 

چمچي جو چروٿراڙ ۽ ي ڪوپ، پاڻيٺي صابڻ ننڍ 1: بليچ جو ملايو

 لٽر )هڪ گئلن(  4پاڻي جا 

بليچ ڳار سان مٿاڇرا صاف ڪرڻ لاءِ دستانا پايو، مکوٽو يا ٻ ٽ ٻڌي نڪ ۽ وات ڍڪي 

منٽن تائين برلريرچ ڳرار هرڻري پروءِ  15کان  10۽ دريون به کولي ڇڏيو. اهڙن هنڌن تي 

پاڻيءَ سان ڌوئي ڇڏيو. اهڙا مٿاڇرا اگهي خشڪ ڪريو ته جيئن اتي وري ڦنگي پريردا 

 ٿي نه سگهي.

ڪوپ سرڪو به ملائبرو  1)ڳار ۾ جي ڏهن 

 ته ڦنگيءَ سان گڏ ٻيا جيو به مري ويندا(.

 صابڻ 
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 سٺا چلها

رڌپچاءَ لاءِ ڪتب ايندڙ دونهون پيدا ڪندڙ چلها، صحت جا ڪيترائي سنگين مسئلا پريردا ڪرري سرگرهرن ٿرا. 
سڄي ڪٽنب جي سٺي صحت قائم رکڻ لاءِ اهڙن چلهن جو گهٽ ۾ گهٽ دونهون پيدا ڪررڻ ضرروري ٿرئري ٿرو. 
ماڻهو ڪهڙي قسم جا چلها استعمال ڪن ٿا ان جو مدار هن ڳالهه تي ٿئي ٿو ته ڪهڙن قسمن جا کاڌا رڌا وڃن ٿرا، 
ڪهڙي قسم جو ٻارڻ ٻاريو وڃي ٿو، چلهي ٺاهڻ لاءِ ڪهڙي قسمن جو مواد موجود آهري ۽ کراڌي رڌڻ جرا ڪرهرڙا 
رسمي طريقا اختيار ڪيا وڃن ٿا. چلهن ۾ سڌارا ۽ گهر اندر هوا جي غلاظت جا مسئلا حل ڪرڻ لاءِ بهتري آڻڻ  ۽ 
صحت لاءِ ڪم ڪندڙ ورڪرن کي چلها استعمال ڪندڙ ماڻهن سان گڏجي ڪم ڪرڻ جي ضرورت ٿرئري ٿري. 
سٺو چلهو اهو ٿئي ٿو جنهن جي استعمال ڪرڻ سان گهٽ ٻارڻ استعمال ٿئي ۽ گهٽ ۾ گهٽ دونهون پيردا ڪرري 

 تنهن مان راڌو مطمئن رهي ٿو.

 عورتون چلهن ۾ ٻارڻ ۽ سواد لاءِ سڌارا واڌارا آڻين ٿيون 
پنهنجي سڄي  (Inez(گوئٽيمالا جي ٻين ڪيترين عورتن جيان انيز  

ڪٽنب جو کاڌو هڪ اهڙي چلهي تي رڌيندي هئي جنهن لاءِ گهڻيون 
ڪاٺيون ٻارڻيون پونديون هيون ۽ سڄو بورچيخانو دونهين سان ڀرجي ويندو 
هو. سندن ڳوٺ ۾ جڏهن هڪ اهڙيءَ تنظيم جا ماڻهو آيا جي ي سٺا چلها 
 ٺاهيندڙ هيا ته انيز، ٻين عورتن سان گڏجي انهن جون ڳالهيون ٻڌڻ ويئي.

ان تنظيم جي ماڻهن هڪ اهڙو چلهو تيار ڪيو هو جنهن ۾ گهٽ ۾ گهٽ 
ڪاٺيون استعمال پئي ٿيون، گهٽ دونهون پيدا ٿي ڪيائين ۽ انجي تيار ڪرڻ 

۾ گهٽ خرچ ٿي آيو. هنن جڏهن ڳوٺ وارن کان پڇيو ته ڪير، اهڙو نئون چلهو استعمال ڪري ڏسڻ چاهي 
 ٿو ته انيز سڀني کان اج ۾ هائوڪار ڪئي. 

انيز ۽ سندس ڳوٺاڻن، تنظيم وارن سان گڏجي مٽي، بهه ۽ واري ملائي چلهي جو بوتو تيار ڪيو. تنظيم وارن 
کين چلهي مٿان رکڻ لاءِ ڌاتوءَ جو پڃرو ڏنو. جنهن تي هن هڪ ڍوڍو پچايو. هنن ڪاٺين جا ٽ را ٽ را 
ڪري چلهو ٻاريو ته اهو سندن اميدن کان وڌيڪ سٺي طرح سان ٻرڻ لڳو. انيز ڏٺو ته، نئين چلهي ۾ سندس 
اڳئين چلهي جي ڀيٽ ۾ گهڻي گهٽ ڪاٺي استعمال ٿي ٿيِ ته چمنيءَ رستي سڄو دونهون به گهر کان ٻاهر 
خارج ٿي ٿيِ ويو. ان چلهي تي ڪجهه ويلا کاڌو رڌڻ کانپوءِ انيز ۽ سندس ڪٽنب محسوس ڪيو ته ڌاتوءَ جي 

 پڃري تي رڌل ڍوڍن ۾ ڪو سواد ئي نه هيو.

ڪجهه مهينن کانپوءِ جڏهن تنظيم وارا وري ڳوٺ آيا ته انيز سندن ٿورو مڃيو ۽ کين جهيڻائپ سان چيو ته، 
تنظيم وارن ”. نئين چلهي سان هي مسئلو پيدا ٿيو آهي ته ان تي پچائڻ سان ڍوڍن جو سواد خراب ٿي وڃي ٿو“ 

سندس ڳالهه ٻڌي ۽ کانئ  پڇيو ته ڍوڍن جو نئين چلهي تي سواد ڇو ٿو مٽجي وڃي. ان تي انيز کين جواب 
 ”. پراڻن چلهن جو پڃرو مٽيءَ جو ٺهيل هيو ۽ شايد ته اهو ئي فرق آهي“ڏنو ته، 

انهيءَ ٻنپهرن جو انيز، سندس پاڙيوارين ۽ تنظيمي ماڻهن اتان جي مٽيءَ مان هڪ پڃرو ٺاهي ڪجهه ڏينهن 
لاءِ س ائي پوءِ ڌاتوءَ واري پڃري سان مٽائي ڇڏيو. انيز آهستي آهستي چلهي کي ٻاريو ۽ سندس ڌيءَ ڍوڍا 
پچائڻ شروع ڪيا. جڏهن چلهه گهڻي گرم ٿي ويئي ته هن پڃري تي ڍوڍا رکيا. جڏهن اهي پچي ويا ته، گهر 
ڀاتين سان گڏجي کاڌا. هن دفعي ڍوڍا ڏاڍا سوادي هيا! هاڻ، انيز ۽ سندس ڪٽنب وٽ سچ پچ ته هڪ ڏاڍو 

 سٺو چلهو آهي.



 359   : هڪ صحتمند گھر17باب. 

  اسانجي صحت -اسانجو ماحول 

 هڪ سٺو چلهو ڪيئن ٿو ٻري
هت ڪجهه اهڙا ٽپِ ڏجن ٿا جن رستي چلهي ۾ سڌارا آڻڻ سان اهو گهٽ ٻارڻ استعمال ڪري، گهٽ دونهون پيدا 

 ڪري ۽ کاڌو به گهڻو جلدي رڌي ٿو.

تيز باهه سبب ٻارڻ م مل طور تي ٻري  

وڃي ٿو، باهه مان دونهون تڏهن پيدا ٿئي  

ٿو جڏهن ٻارڻ م مل طور تي ٻري نٿو  

سگهي. باهه جي تيز ٻرڻ لاءِ س ل ٻارڻ  

۽ ان جا ٽ را / ٽوٽا گڏ ڪري استعمال  

 ڪجن. 

ٻارڻ هيٺان لوهي پڃري رکڻ سان هوا ۾  

چرپر پيدا ٿيندي رهڻ سبب باهه وڌيڪ  

 گرمائش سان ٻري ٿي. 

چلهو ڪنهن دريءَ  سٺو طريقو:
ڀرسان رکجي، ڪمري ۾ ٻه لنگهه 
هجڻ سبب هوا کي ڪمري مان 

 گذرڻ ۾ مدد ملي ٿي.

هڪ چمني ۽ هوا ڪڍڻ لاءِ هوادان.  

جيئن ته اهو به هوا کي چلهي ۾ ڦيرائي  

ٿو ان سبب اهو وڌيڪ گرم ٿي وڃي ٿو  

 ۽ کاڌو جلد رڌجي ٿو.  

 هوادار رڌپچاءُ ۽ گرمائش پيدا ڪندڙ چلها

جي ڏهن چلهي سان  بهترين طريقو:

چمني ڳنڍيل هجي ته گهڻو دونهون گهر 

 کان ٻاهر خارج ٿي وڃي ٿو.

 
 

جڏهن ٿانو، باهه تي  

صحيح طرح سان  

ٺه ي بيهي ٿو،  

تڏهن تپش هوا ۾  

ضايع ٿي نٿي  

 سگهي. 

 
چلهي مٿان ڇٽي ۽ چمني  بهتر طريقو:

هجڻ سبب اهي گهڻو تڻو دونهون ٻاهر 
ڪڍي ڇڏين ٿا. ڇت ۾ ڪنهن سوراخ يا 
ڀت ۽ ڇڄي ۾ وٿي به دونهين کي ني ال 

 . ڪرڻ ۾ مددگار ٿئي ٿي
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 مٽيءَ جا سادا چلها

مٽيءَ جو هڪ اهڙو سادو چلهو، جنهن ۾ ڌاتوءَ جو پڃرو به هجي ۽ ان جي هٽائڻ سان هيٺان اڱر/ ڪراٺري/ ٻرارڻ بره 
کڻي يا ڪڍي سگهجي ته انجي ٺاهڻ تي تمام گهٽ مواد استعمال ٿئي ٿو. اهڙو چلهو ٻرڻ ۾ تيز ۽ صراف ۽ کرلريرل 

 باهه جي ڀيٽ ۾ گهٽ ڪاٺي خرچ ڪري ٿو. مٽيءَ جي هڪ سادي چلهي ٺاهڻ لاءِ هيٺيون شيون ملايو:
 6 حصا واري 
 4 حصا مٽي 
 ٻه ٽي ٻڪ ڪاٺ جو سنهو ٻورو 
  .مٽيءَ ۾ ايترو پاڻي وجهي ڳوهيو جو ان مان گول چلهه ٺاهي سگهجي 

پٿر/ ٽوٽا ٿانو کي باهه 
 کان مٿڀرو رکندا

مٽيءَ جي چلهي ۾ 
سوراخ هوا 

ڊوهيندو باهه کي 
 ٻرندڙ رکندو

بي ار تارن مان ٺاهيل ڄاريءَ تي رکيل ٻارڻ 
 .)ٽوٽا/ ڪاٺي( هيٺان به هوا لڳندي رهندي

 کليل باهه ۾ سڌارو آڻڻ
( به سڏجي ٿو. ڇراڪراڻ stone-3کليل باهه به آهي جنهن کي ورلي ٽن سرن وارو چلهو )”  چلهو“ هڪ عام بنيادي 

ته، دنيا جي ڪيترن هنڌن تي باهه ٻارڻ لاءِ ٽن سرن واري چلهه ۾ باهه ٻاري وڃي ٿي ۽ انهن تي رڌپرچراءَ ڪررڻ جرو 
 ٿانو به رکيو وڃي ٿو. 

ٿوري گهڻي ڦيرڦار ڪرڻ سان کليل باهه کي وڌيڪ سلامتي وارو، گهٽ دونهون پيدا ڪنردڙ ۽ گرهرٽ ٻرارڻ خررچ 
ڪندڙ بڻائي سگهجي ٿو. مثال طور؛ رڳو اهڙا ننڍڙا ۽ س ل ٽوٽا ٻارڻ جي ي آلا نه هجن ته انرهرن سربرب گرهرٽ 

دونهون پيدا ٿئي ٿو. گاري يا پٿرن کي جي ڏهن ننڍڙي ڀرت 
به ڏئي ڇڏجي ته اهڙيءَ باهه سبب ڪيترن حادثن، گهرن کري 

 لڳندڙ باهين ۽ سڙڻ کان به بچي سگهجي ٿو.

گنديءَ باهه ۾ هنڌان هنڌان ڪاٺي ٻري پوي ٿي ، گهڻو 

 دونهون پيدا ٿئي ٿو ۽ ٻارڻ به گهڻو سڙي ٿو.
سٺيءَ باهه ۾ رڳو ڪاٺين جا منڍا ٻرن ٿا، گهٽ دونهون 

 پيدا ڪن ٿا ۽ گهٽ ڪاٺي سڙي ٿي. 

ٿانو ۽ چلهي وچر۾، 
توهانجي ٻاچ جيتري 
وٿيءَ سبب ٿانو سٺيءَ 
طرح سان گرم ٿيندو 
ته دونهون به گھٽ 
  پيدا ٿيندو

ٿانو چلهي ۾ اندر  
 ويهجي ويندو.
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گرمي سانڍيندڙ مواد 

)پلاسٽڪ ۽ فوم نه 

 هجڻ گهرج(
 ٽوڪريءَ جو ڍڪ ديڳڙو، ڍڪ سميت

 ديڳڙو، ڍڪ سميت

ٽوڪريءَ سان سبيل ڪپڙي 

هجڻ سبب گرمي سانڍيندڙ 

 مواد پنهنجيءَ جاءِ تي رهي ٿو

گرمي سانڍيندڙ مادو 

 ديڳڙيءَ مٿان رکڻ لاءِ

 س ل گاهه جو چلهو دٻي سميت

 باڪ 

هن چلهي جو ڍانچو 
ٽين جي هڪ وڏي دٻي 
 مان ٺاهيو وڃي ٿو.

باهه چوڌاري بند 
هجڻ سبب تپش 
 ٿانو ڏانهن وڃي ٿي.

ٿانو جو ڍڪ گرمي اندر 
ڌاتوءَ جو پڃرو  ٿانو تائين  برقرار رکي ٿو.

 گرمي محدود رکي ٿو.  

ٿانو بل ل باه مٿان 
هجڻ سبب سڄي 
 باه ٿانو کي لڳي ٿي.

اندريون حصو گهٽ ۾ گهٽ 
انچي )اڍئي س.م(  1

سيريمڪ ٽائيل  جو ٺاهي 
 سگهجي ٿو.

ڪاٺي هل ي ٻري 
 . ٿي

 ڌاتوءَ جا سڌاريل چلها
عارضي رهائشي هنڌن جهڙوڪ پناهگير ڪئمپن يا اهڙن جاين تي جتي ماڻهن وٽ وڏن چلهن ٺاهڻ لاءِ ايترا وسيلا نٿا ٿريرن  

( چلها ٺاهي سگهجن ٿا. هي چلها ٻارڻ، سٺيءَ طرح سان ٻارين ۽ گرهرٽ دونرهرون پريردا  rocketاتي ڌاتوءَ جا ننڍڙا راڪيٽ  ) 
جتي عورتن لاءِ  “۽   (ڪن ٿا. راڪيٽ چلها سستي مقامي مواد مان ٺاهي سگهجن ٿا. )راڪيٽ چلهن ٺاهڻ وڌيڪ  ڏسو حوالا 

 (.396ص.  ” ڊاڪٽر نه هجي 

 س ل گاهه جي چلهي سان ٻارڻ جي بچت ٿئي ٿي
س ل گاهه جي چلهي رستي ڪيترائي آهستي رڌجندڙ کاڌا رڌا وڃن ٿا )شوروو، چونرئررا/ رانرهران ۽ چرانرور( ۽ 
کاڌي کي گرم رکڻ سميت ٻارڻ جي بچت به ٿئي ٿي. هن قسم جو چلهو س ل گاهه يا اهڙي ڪنهن ٻئي مرواد مران 
جي و سولائيءَ سان ملي سگهي ٺاهيو وڃي ٿو. پاٺي جي دٻي، اخبارن يا ڪکن، پلال سان ڀريل باٽليءَ يا ديڳرڙيءَ 

 کي رڳو ڪنهن ٿلهي رلهي يا ڪپڙي ويڙهڻ سان به ٺاهي سگهجي ٿو.
اهڙي کاڌي کي چلهي تي ٽه ڻ جي ڪجهه منٽن کانپوءِ، اهڙو ٿانو لاهي س ل گاهه جي دٻي ۾ رکي ڇڏبو ته اتري 

ڪلاڪن يا ڪجهه وڌيڪ وقت تائين رڌبو رهندو. ٿانو ۾ جيترو کاڌو وڌيڪ هوندو، اهو اوتررو وڌيرڪ گررمري  2
جهليندو. جڏهن ته، س ل گاهه جا چلها کاڌي جي ٿورڙي مقدار لاءِ سٺو ڪم نٿا ڪن هر دفرعري جري اسرترعرمرال 

 کانپوءِ چلهي کي خشڪ ڪري ڇڏيو. 

 راڪيٽ چلهو ڪيئن ٿو ڪم ڪري

 سميت ٽوڪريءَس ل گاهه جو چلهو 
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 رڌپچاءَ ۽ گرمائش لاءِ ٻارڻ
فصل جي باقيات، ڇيڻو، ڪوئلو وغيره رڌپچاءَ لاءِ عام جام استعمال ڪيا وڃن ٿا. پر انهرن  /ڪاٺي، زرعي ڪچرو

سڀني جي ٻرڻ سان غلاظت پيدا ٿئي ٿي ۽ ساهه جون ت ليفون ٿي پون ٿيون. جڏهن ته ڪيترن هنڌن تي ڪاٺري 
 ۽ ڪوئلو اڻلڀ ٿئي ٿو.

ان سبب ڪيترا ماڻهو رڌپچاءَ لاءِ ٻين قسمن جو ٻارڻ جهڙوڪ: اس، فصلن جو ڪچرو )سارين جي توتڙي جا ٺهيل 
ٽوٽا يا سرون( ۽ بايوگئ  )ڳرندڙ سرندڙ نباتاتي مادي ۽ انساني ۽ حيواني غلاظت مان ٺرهرنردڙ گرئر ( اسرترعرمرال 

 ڪري رهيا آهن.

 زرعي ردي مال

فصلن جي س ل ردي جهڙوڪ: ڪيترن هنڌن تي سراريرن 
۽ م ئي جو ڀوسو ۽ ناريل جي ڇلهڙن جهڙيون شريرون ٻرارڻ 
طور استعمال ٿين ٿيون. جي ڏهن اهڙو مواد، خام صورت ۾ 
ٻاريو وڃي ته منجھانرئر  دونرهرون خرارج ٿري صرحرت جرا 
ڪيترائي مسئلا پيدا ڪري ٿو. جرڏهرن تره ٽر ررا ٽر ررا 
ڪري ٽوٽن ۾ مٽائي ٻارڻ سان ڊگهي عرصي تائين ٻرن ٿريرون 

 ته باهه صاف به ٿئي ٿي.

زرعي رديءَ مان ٻارڻ جا ٽوٽا ٺاهڻ لاءِ ڪن مشينن ۽ توانائيءَ جي ضرورت ٿئي ٿي جي ي ٻئي مرهرانرگريرون ٿريرن 
ٿيون. جڏهن ته ڪي ماڻهو، اهڙي ٻارڻ تي رڌل کاڌي جو سواد پسند نٿا ڪن. پر جن هنڌن تي ٻارڻ جي کوٽ ٿرئري 
ٿي يا جن هنڌن تي ماڻهو ڪوئلي ۽ ڪاٺ ڪوئلي جو محدود استعمال ڪرڻ پسرنرد ڪرن ٿرا، اتري اهرڙو ٻرارڻ 

 استعمال ڪرڻ بهتر ٿئي ٿو.

 جلائو ڪاٺي

( هڪ بهترين ذريرعرو آهري پرر اهرا firewoodٻارڻ لاءِ ڪاٺي )
ڪيترن هنڌن تي اڻلڀ ٿئي ٿي. ٻيلن جي ڪمائتي ذريعري جري 
سانڍ ۽ دونهين گهٽائڻ لاءِ هميشه ڪاٺي س ل ۽ ننڍڙن ٽ ررن 

 ۾ ڪٽي ۾ استعمال ڪجي.

 بايوگئ 

گهڻي ڀاڱي ميٿئن ٿرئري ٿري، هرڪ قردرتري  (biogas(بايوگئ  

گئ  ۽ توانائي حاصل ڪرڻ جرو هرڪ قريرمرتري ذريرعرو آهري. 

انسانن، جانورن ۽ ٻوٽن جي آرگئرنرڪ مرادي جري غرلاظرت کري 

توانائيءَ ۾ تبديل ڪرڻ سان پيدا ٿيندڙ بايوگئ  اهڙين غلاظتن کي هڪ اهڙي ذريعي ۾ تبديل ڪري ڇرڏي ٿري، 

جي و ٻين ٻارڻن جي ڀيٽ ۾ ماحول ۽ وسنديءَ جي صحت لاءِ گهٽ هاڃي ار ٿئي ٿو. )برايروگرئر  جري وڌيرڪ 

 ۽ ذريعا(. 540معلومات لاءِ ڏسو ص. 

فصل جي باقيات جي ڪاتر پاڻيءَ سان ملائي، 
ڀي وڙي س ائڻ سان صاف سٿري ٿي ٻارڻ 

 ۾ مٽجي وڃي ٿي.  

گهر ۾ ڪاٺي سٿي رکڻ سان س ي وڃي ٿي 
 ۽ ٻرڻ سان گهٽ دونهون پيدا ڪري ٿي.
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 اس/ سج  جي روشنيءَ رستي رڌ پچاءُ ڪرڻ 

توهان شمسي چلهن لاءِ اس استعمال ڪري رڌپچاءُ ڪري سگهو ٿا. شمسي چلهن سبب توهرانرکري پرنرهرنرجريرون 
رڌپچاءَ جون عام عادتون مٽائڻيون پون ٿيون. گهڻا شمسي چلها، باهه يا چلهي جي ڀيٽ ۾ گرهرڻرو آهسرتري رڌپرچراءُ 
ڪن ٿا. جڏهن سج هجي، تڏهن شمسي چلها ۽ رات جو يا جڏهن موسم جهڙالي هجي تڏهن عرام رواجري چرلرهرا 
استعمال ڪرڻ سان توهان ڪيترو ٻارڻ بچائي سگهو ٿا. ڪي چلها استعمال ڪرڻ سان چند مهينن ۾ پرنرهرنرجرو 
خرچ ڪڍي وڃن ٿا جو انهن لاءِ ڪوئلو، گئ  يا ڪاٺي ٻارڻ جي ضرورت نٿي ٿئي. شمسي چلهن رسرتري پريرئرڻ 

 (. 98جي پاڻيءَ کي به جيوڙن کان صاف ڪري سگهجي ٿو )ڏسو ص. 

 اس ۾ کاڌي رڌڻ لاءِ هدايتون

شمسي چلهن جا ڪيترا قسم ٿين ٿا جي ي توهان خريد ڪري يا پاڻ ٺاهي سرگرهرو ٿرا )ڏسرو  
 ذريعا(. اهي سڀ بنيادي طرح سان ساڳئي طريقي سان ڪم ڪن ٿا جھڙوڪ: 

 .اس سبب گهرا مٿاڇرا گرم  اس کي گرميءَ جهڙي توانائيءَ ۾ مٽائي ڇڏين ٿا
ٿي وڃن ٿا. کاڌا اونداهن، تراکڙن ۽ سنهن ڌاتن وارن ٿانون ۾ ڦر ريرل ڍڪرن 

 سبب گرمي ۽ گهم سانڍڻ سبب سٺا رڌجن ٿا.
  .گهري رنگ جي ٿانو چوگرد گرمي جهٽڻو، اس ۽ گرميءَ کي جهٽي    گرمي سانڍڻ

يا هڪ صراف، گررمريءَ لاءِ   (bowl(ٿو. شيشي جو ڍڪڻ، شيشي جو ابتو ڍونگو  
( نشان واري پلارسرٽرڪ جري ٿريرلرهري  HDPEمزاحمت رکندڙ  ايڇ ڊِي پي اي  ) 

 استعمال ڪريو. 
 .چم ندڙ مٿاڇرا ٿانو تي وڌيڪ اس منع   ڪرائي  واڌو اس جهٽيو

کاڌي کي جلد رڌجڻ ۾ مدد ڪن ٿا. پاٺي تي اليومينيم جو ورق ويڙهڻ سان هڪ سٺو ۽ سسرترو مرٿراڇررو ٿري 
ڪم ڪري ٿو.  جڏهن ته، ڌاتن جا ورق يا ڌاتن وارا رنگ ايتري روشني منع   ڪندڙ نٿا ٿين ۽ نه ئي سٺرو 

 ڪم ڪن ٿا.

ڪڏهن به سج ڏانهن سڌو نه نهارجي ۽ نه شمسي چلهي جي چم ندڙ مٿاڇري ڏانهن جڏهن کاڌو رڌبو هجي    اهم ڳالهه: 
 جو ان سبب اکين کي ڇيهو رسي سگهي ٿو.  

شمسي چلهي ٺاهڻ لاءِ اهڙو مواد بنهه استعمال نه ڪجي جي و رجي پوي يرا مرنرجرهرائرنر  برخرار نر ررن جرهرڙوڪ:  
 ۽ ڪن قسمن جي پلاسٽڪ.  (polyvinyl(، پاليوينائيل    (styrofoam(اسٽيروفوم  

 شمسي چلهو ڪيئن استعمال ڪجي

ان لاءِ ڪارو ٿانو جنهن جو مٿاڇرو ڪارو يا شفاف شيشي جو هجي استعمال ڪجي. کاڌي جري جرلرد رڌجرڻ لاءِ 
کاڌي کي ننڍن ننڍن ٽ رن ۾ ڪٽي پاڻي چ و به ملائجي. رلهي، بلئن يٽ يا اهڙو ٻيو گرمي سرانرڍيرنردڙ مرواد 
چلهي هيٺان رکي چلهو ڏينهن جي وڌ ۾ وڌ گرم عرصي دوران ۽ ان کان ٿورو اج ۾ تيز سج هيٺان رکي اهو بره ڏسري 

منٽن کانرپروءِ يرا جرڏهرن  20پڪ ڪبي رهجي ته  چلهي جو گرمي جهٽيندڙ سوراخ هميشه سج ڏانهن رهي ٿو. هر 
مناسب سمجهجي چلهي جو منهن سڌو سج ڏانهن ڪري ڇڏجي. جي ڏهن سج ڪ رن ۾ ڍڪرجري وڃري تره 
چلهي کي وڌيڪ گرمي سانڍيندڙ مواد سان ڍڪي ڇڏجي. پر جي کاڌو رڳو گرم ٿيو پر رڌجي نه سگهيرو هرجري تره 

 کاڌي کي چلهي يا باهه تي رڌي پورو ڪجي.

 تيزيءَ سان رڌپچاءُ
 رڌ پچاءُ نه ڪرڻ  آهستي آهستي رڌ پچاءُ

 شيشي جو ڍڪ

 رفرلي ٽر
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 باهه لڳڻ کان بچاءُ

هڪ صحتمند گهر جو هڪ اهم حصو ان جو باهه لڳڻ کان بچاءُ ڪررڻ ٿرئري ٿرو. 
 تنهن ري: 

 .رڌ پچاءَ واري باهه کي چئني پاسن کان بند رکجي 

 .باهه ٻارن کان پري ۽ ٻارن کي باهه کان پري رکجي 

  ڀڙڪيداڙ ۽ زهريلا ڪيميائي مادا )جهڙوڪ: پيٽرول، رنگ، رنگ پترو ڪرنردڙ
ڳار، ڳاريندڙ  مادا ۽ گاسليٽ وغيره( گهرن کان ٻاهر ۽ سرٺريءَ طررح سران برنرد 
ٿيندڙ دٻن/ ٿانون ۾ رکجن. پر جي اهڙيون شيون گهر ۾ هجن ته ڪنهن به اهرڙي 

 هنڌتي نه رکجن جتي گرمي پيدا ٿيندي هجي.

 .ڏسي پڪ ڪجي ته بجليءَ جا ڪني شن صحيح سلامت آهن 

  هميشه پاڻيءَ، واريءَ يا مٽيءَ جي ڀريل باٽلي ڍڪ سان ڍڪيل يا باهه وسائريرنردڙ
 دٻو چلهي ويجھو رکجي. 

: رڌپچاءَ لاءِ استعمال ٿيندڙ تيل کي لڳل باهه کي پاڻيءَ سان وسائڻ جي ڪوشش  اهم ڳالهه 
نه ڪجي جو ان سان باهه پکڙجي ٿي! تيل واري باهه وسائڻ لاءِ ان جري هروا برنرد ڪرجري.     
اهڙي باهه وسائڻ لاءِ ان جي مٿان رلهي، ڪمبل يا ڪو ٿلهو ڍڪ وجهي ڇڏجري يرا سرڻرڀري  

 مادي مٿان واري يا مٽي اڇلائجي. 

 بجلي 
ٿورڙي بجلي هجڻ سان به ماڻهن جي زندگيءَ، رڌپچاءَ، روشنيءَ ۽ شين کي ٿڌي رکڻ وغيره جهڙين ڳالهين ۾ گرهرڻرو 
سڌارو اچي ٿو. جڏهن ته بجليءَ جي جڳاڙي ڪم/ تارن سبب بجليءَ جو شاڪ ۽ باهيون لڳي سگهن ٿيون. اهرڙي 

 قسم جي هاڃي کان بچڻ لاءِ:

 .پڪ ڪجي ته بجليءَ جون تارون درست  طريقي سان لڳل ۽ پوريل آهن 

 گلم غاليچن هيٺان بجليءَ جون تارون ڪڏهن به نه وڇائجن 

  .بجليءَ جا گهڻا ٽ را ڳنڍي  هڪ ڊگهي تار نه ٺاهجي،  نه ته اهي باهه لڳڻ جو سبب ٿي سگهن ٿا 

  .بجليءَ جا بٽڻ يا لنگهه ڪنهن به اهڙي هنڌ نه هجڻ گهرجي، جتي پاڻيءَ جي نڙن، ٽونٽين يا گينڊين سبب آلا ٿي سگهن 

 بجلي پهچائيندڙ تارون

بجليءَ جون هاءِ وولٽيج تارون، وڏي مقدار ۾ بجليءَ جا شعاع خارج ڪن ٿيون، جنهن سبب مٿي جرو سرور، ذهرنري 
ٿي سگهي ٿي. جهڙيءَ طرح سران رت جي ڪينسر دٻاءُ ۽ چڙ سميت صحت جا ڪيترائي سنگين مسئلا جهڙوڪ: 

اسانجون اکيون ڏيئي جي روشنيءَ کان دور ٿيڻ سان جه ي روشني پسين ٿيون، تهڙيءَ طرح سان مفراصرلري وڌڻ 
 سان گڏ بجليءَ جو هاڃو به گهٽ ٿئي ٿو. اهڙن خطرو گهٽائڻ لاءِ:

   ميٽر پري ٺاهجن.   70کان    50گهر، بجليءَ جي هاءِ وولٽيج تارن کان 

  .ڪمپنين کي بجليءَ جون تارون يا موبائل فونن جا ٽاور اس ولن يا اسپتالن ويجهو هڻڻ  نه گهرجن 

  .جتي مم ن ٿي سگهي اتي بجليءَ جون تارون پورڻ گهرجن ۽ نه ڪي زمين مٿان هجڻ گهرجن 

باهه کان چتائيندڙ اوزار 
خبردار ڪن ٿا ته باهه شروع 
ٿي چ ي آهي ۽ اهي ڪن 
 مل ن ۾ سستا ملن ٿا.
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 آزاريندڙ جيوت تي ضابطو رکڻ

ڪيترن قسمن جا آزاريندڙ جيرو؛ ڪراڪرروچ، 
ڪوئا وغيره اتي ٿين ٿا جتي مانريءَ جرا ڀرورا ۽ 
کاڌي جون ذريون پرزيرون مروجرود هرجرن، گرنرد 
هجي ۽ کين ل ڻ جون جايرون مرلرن سرگرهرن. 
منجهن بيمارين پيدا ڪرڻ جا جيوڙا ٿيرن ٿرا ۽ 
ائلرجيءَ سميت دم پيدا ڪرڻ جو سبب برڻرجرن 
ٿا. بدقسمتيءَ سان اهڙيءَ آزاريندڙ جريروت کري 
ختم ڪرڻ لاءِ جي و ڦوهارو ڪيو وڃي ٿو اهو 
پڻ دم/ سرهر ري سرمريرت ٻريرون ڪريرترريرون 

 ت ليفون پيدا ڪري وجهي ٿو.

ڪيترا ماڻهو گهرن ۾ جيتن ۽ ڪوئن کي ضابطي ۾ رکڻ لاءِ پيسٽيسائيڊن جهڙا ڪيميائي مادا ۽ زهرر اسرترعرمرال 

(. جي ڏهن انهن جو استعمال ڪرڻ ضروري ٿي پوي تره، 14ڪن ٿا. جڏهن ته، پيسٽيسائيڊ زهر ٿين ٿا )ڏسو باب 

 انهن جي استعمال ڪرڻ، کڻڻ ۽ رکڻ ڪرڻ ۾ انتهائي احتياط کان ڪم وٺڻ گهرجي.

  گهرن ۾ اهڙيءَ آزاريندڙ جيوت کي ختم ڪرڻ جو بهترين طريقو اهڙيون حالتون ۽ موقعا نه پيدا ڪررڻ آهري

 جنهن سبب اهي ٿين ٿا.

 .کاڌي جون ذريون پرزيون، ڀورا ۽ اهڙو ٻيو وکر جنهن تي ڪوئا اچن ٿا لاڳيتو ٻهاري صاف ڪبو رهجي 

 .رڌپچاءَ ڪرڻ ۽ ماني کائڻ کانپوءِ اهڙا مٿاڇرا/ هنڌ اگهي صاف ۽ خشڪ ڪري ڇڏجن 

 .کاڌو، سٺيءَ طرح سان ڍڪيل ٿانون ۾ سانڍڻ گهرجي 

  سمندڙ وهندڙ نل ا/ پائيپ ٺهرائي ڇڏجن ۽ گينڊيون وغيره خشڪ رکجن. ڇو ته، ڪاڪروچ ۽ ٻيرا جريرت

 پاڻي پسند ڪن ٿا. 

 .گهر جو ٻ هر ڍڪيل دٻن ۾ وجهجي ۽ باقاعدگيءَ سان ا ڪلائبو رهجي 

  ڀتين، ڇتين ۽ فرشن جون سيرون/ ڦاٽ ۽ سوراخ بند ڪري ڇڏجن. ننڍا سوراخ لوهي ڄارين، سنرهري لروهري

 مڃ، گچ ۽ ٽين جي ٽ رن سان بند ڪري ڇڏجن.

اهڙيءَ ڪيتريءَ آزاريندڙ جيوت کي نامياتي يا آرگئنڪ مواد رستي، جي و پيرسرٽريرسرائريرڊ زهررن کران گرهرٽ 

 هاڃي ار ۽ گهٽ مهانگو ٿئي ٿو ڀڄائي سگهجي ٿو.
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 ڪيميائي دوائن بنا آزاريندڙ جيوت ختم ڪرڻ

ورلي، رڳو گهر کي صاف سٿري رکڻ سان ڪم نٿو ٿئي پر آزاريندڙ جيوت کي ختم ڪرڻ لاءِ وڌيڪ طاقتور طريقا 
 استعمال ڪرڻا پون ٿا.

لاءِ کنڊ ۽ بورڪ ائسڊ يا مٺي سوڍا ملائي اهڙن مٿاڇرن تي ڇٽيو جتي ڪاڪروچ گهمن ڪاڪروچن 
ڦرن ٿا. اهي، اها کائڻ سان مري ويندا يا بورڪ ائسڊ پاڻيءَ سان ملائي گهاٽي لئي ٺاهيو، منجهر  جرو ن 
جو اٽو ملائي ننڍيون گوليون ٺاهي گهر ۾ مختلف هنڌن تي رکي ڇڏيو. پر خيال ڪريو ته جريرئرن ٻرارڙا 

 اهي کائي نه وڃن !

لاءِ پيٺل مرچ يا س ل ڦودنو ٻرڪيو يا جتان اهي داخل ٿينديون ماڪوڙين 
 هجن اتي پيٺل دالچيني وجهو.

ڪلاڪن تائين پاڻريءَ ۾  24لاءِ تلسي جا پيٺل پن  (fly maggot(مس ڪينئين 
 پسائي، ڇاڻي مس ڪينئن تي وجهو.

 57مس ڦاسائڻ جي سادي ڪوڙڪي ٺاهڻ لاءِ ڏسوص.

لاءِ پڪ ڪريو ته جيئن، گهر ۾ استعمال ٿيل ڪاٺ سنئون سررڌو زمرريررن سرران اڏوهيءَ 
 لاڳاپي ۾ نه رهي. گهر ڀرسان جلائو ڪاٺي به نه رکو.

مارڻ لاءِ ڪوئامار استعمال ڪريو. جڏهن ڪوئا ۽ ڪتريندڙ جانور 
ته، ڪوئامار زهر رڳو سکيا ورتل فردن کي استعمال ڪرڻ گهرجي ۽ 

 اهي به وڏيءَ خبرداريءَ سان ۽ سٺي اوزار رستي.

 جي ي مي سي و، وچولي ۽ ڏکڻ آمري ا ۾ ڇاگراس (chinch(ڪي آزاريندڙ جيت جهڙوڪ چنچ ٽنڊڻي 
بيماري پيدا ڪن ٿا گهرن جي ڇتين، ڀتين ۽ فرشن جي ڦاٽن/ سيرن ۾ ٿين ٿا خاص طور تي اهي جرير ري گراري، 
ڪچين سرن ۽ ڪکن پنن جا ٺهيل ٿين ٿا. ڀتين جي ڦاٽن کي پلستر ڪرڻ، بند ڪرڻ ۽ ڀتين کي م مل يا رڳرو 
هيٺين ميٽر کن تائين پلستر ڪرڻ سان اهڙن جيتن جي واڌ ويجهه بند ٿي وڃي ٿي. )مٽيءَ جو پلستر ٺاهڻ لاءِ ڏسرو 

، يا سيمنٽ يا ڇت کي اندران استر ڪري ڇڏڻ سان بره (metal((. ڪکن پنن واري ڇت کي ٽائيل، پ ٽ  382ص. 
 اهڙا جيت نٿا ٿين.

 ڪاڪروچن ڦاسائڻ جو سادو ڦندو ٺاهڻ

 دٻي جي تري کي بيئر، ٺه يل شيري يا اهڙي ڪنهن ٻئي مٺي مادي سان ڀريو.

دٻي کي ڪني/ ڪناري کان هيٺ تي پيٽروليم جيلي هرڻري ڇرڏيرو تره جريرئرن 
 ڪاڪروچ مٿي چڙهي نه سگهن

  ڦاٿل ڪاڪروچن کي مارڻ لاءِ، صابڻ جي گرم پاڻيءَ ۾ وجهي ڇڏيو.
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 گهر ۾ زهريلا مادا

عمارتي مواد، رنگ، فرنيچر، صفائيءَ جا وکر ۽ اهڙيون ٻيون ڪيتريون شيون جي ي گهرن ۾ استعمال ٿين ٿريرون 
تن ۾ هاڃي ار ڪيميائي مادا ٿي سگهن ٿا. دنيا جي ڪن مل ن ۾ ايسبريرسرٽر  ۽ شريرهري گراڏڙ رنرگرن جري 

 استعمال تي بند  آهي، جڏهن ته باقي زهريلا مواد اڃان تائين عام جام استعمال ٿي رهيا آهن.

 شيهي جو زهر

شيهو هڪ زهريلو مادو آهي. ڪيترين عام شين جهڙوڪ رنگن، پاڻيءَ جي پائيپن ڪن چمر رنردڙ سريرريرمرڪ 
ٿانون، پليٽن ۽ ٽين جي دٻن، پيٽرول ۽ موٽرگاڏين جي اخراج ۽ فر  جي ٽائيلن ۾ ٿئي ٿو. شيهي جو هڪ ئري وڏو 
وزن صحت جا سنگين مسئلا پيدا ڪري سگهي ٿو. جڏهن ته، عام طور تي ايئن ئي ٿئي ٿو ته شريرهري جري نرنرڍڙي 
مقدار سان آهستي آهستي ۽ هر هر لاڳاپي ۾ اچڻ سبب جسم ۾ ايترو گڏ ٿي وڃي ٿو جو اڳتي هلي اهو شيهي جري 
زهرجڻ جو سبب بڻجي ٿو. شروعات ۾ شيهي جي زهر جون ظاهري نشانيون پيدا نٿيون ٿين پر وقت گذرڻ سان گرڏ 

 صحت جا سنگين مسئلا پيدا ڪري ٿو. 

شيهي جو زهر، وڏن جي ڀيٽ ۾ ٻارڙن لاءِ ان سبب گھڻو هاڃي ار ٿئي ٿو جو انهن جري واڌ ڪرنردڙن اعصرابرن ۽ 
دماغ کي متاثر ڪري وجهي ٿو. ان لحاظ کان ٻار جيترو ننڍڙو هوندو اوترو سندس لاءِ شيهو وڌيڪ هاڃي رار ٿري 
سگهندو. وقت سان گڏ پاري جو گهٽ مقدار به ٻارڙي جي دماغي اوسر متاثر ڪري وجهي ٿو. )ٻارڙن کي زهريلا اثرر 

 (.322ڪيئن ٿا متاثر ڪن ڏسو ص. 

 ماڻهو ڪهڙن طريقن سان شيهي سان لاڳاپي ۾ اچن ٿا

 شيهي مليل پاڻيءَ جا پائيپ

 ڪاشيءَ جا ٺهيل ٿانو 

 شيهي گاڏڙ رنگ

 غليظ مٽي

 موٽرگاڏين جا بخار

 صنعتن/ ڪارخانن جي غلاظت
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ڪيترن وکرن جيان، شيهو به جسم ۾ کاڌي ۽ پيتي رستي داخل ٿئي ٿو يا چمڙيءَ رسرتري جرذب ٿرئري ٿرو. شريرهرو 
ب ين ۽ رت سميت تنتن/ اعصابن ۽ هاضمي جي سرشتي کي تباهه ڪري سگهي ٿو. رت ۾ شريرهري جري ترمرام 
گهڻي مقدار هجڻ سبب الٽي، وائڙائپ، مش ن جي ڪمزوري، ڳڍڙيون ۽ س تو پيدا ٿي سگهي ٿو. رت ۾ شيرهري 

 جي مقدار وڌڻ سان صحت جا مسئلا به بدتر ۽ گنڀير ٿيندا وڃن ٿا.

 نشانيون

جي ڏهن توهانکي ڪنهن فرد جي شيهي جي زهرجڻ جو شڪ آهي ته، سرنردس ڪرنرهرن هريرلرپ سريرنرٽرر يرا 
ڪلينڪ تان رت تپاسرايو. جيسيتائين ڪنهن فرد ۾ شيهي جري زهررجرڻ جرون نشرانريرون ظراهرر ٿريرن ٿريرون 
تيسيتائين سندس رت ۾ جهجهو شيهو موجود ٿي وڃي ٿو. ان سبب ضروري سمجهيو ويندو آهي ته شروعات ۾ ئري 

 شيهي جي زهر جا ا پاءَ وٺجن. شيهي جي زهر جي نشانين ۾ شامل آهن:

 بچاءَ

 سڀ کان بهتر علاج شيهي سان لاڳاپي ۾ اچڻ کان بچڻ آهي:

  ڏسو ته مقامي صحت اختياريون پاڻيءَ ۾ شيهي جي تپاس ڪنديرون رهرن ٿريرون. جرير رڏهرن تروهرانرجري
 استعمال ۾ ايندڙ پاڻيءَ ۾ شيهي جو گهڻو مقدار هجي ته پيئڻ ۽ رڌپچاءَ لاءَ پاڻيءَ جو ڪو ٻيو ذريعو ڳولهجي.

  منٽ تائين وهائي ڇڏجي. 1ٽيپ/ نل يءَ کي پاڻي پيئڻ ۽ رڌپچاءَ لاء استعمال ڪرڻ کان اج ۾ 

 .شيهي واري ڪاشيءَ جا ٿانو  کائڻ ۽ پيئڻ لاءِ استعمال نه ڪجن 

  .دٻن ۾ ملندڙ کاڌن کائڻ کان پرهيز ڪجي. جو مم ن آهي ته، اهي بند ڪرڻ لاءِ منجهن شيهو استعمال ڪيو ويو هجي 

  .رنگن وارا پراڻا راندي ا ضايع ڪري ڇڏجن. جي ڏهن توهانکي  خبر ناهي ته انهن جي رنگ ۾ شيهو مليل آهي 

  شيهي مليل پلاسٽڪ جي شفاف ٿانون ۾ ڪنهن به قسم جي پاڻيٺ وجهي نه رکجي جو اهڙو شيهو پراڻريرٺ ۾
 سمي سگهي ٿو.

  ڪنهن به اهڙيءَ زمين تي کاڌو اپائڻ، جاين اڏڻ يا کوهه کوٽڻ کان پراسرو ڪرجري
جنهن ۾ شيهو موجود ٿي سگهي ٿو. جي ڏهن ڪنهن به هرنرڌ تري برئرٽرريرون 
اڇلايل هجن، رنگ جا چاپڙ ڪريل، تيل جا ڊرم رکيل ۽ اهڙي ڪا ٻي صنعتي 
 غلاظت ڦٽي ڪيل هجي ته اها زمين ۾ غلاظت هجڻ جي نشاني ٿي سگهي ٿي.

  هميشه هپ ملي صاف ڪري پوءِ کاڌو کائرجري خراص طرور تري جرير رڏهرن
 توهان، ڪو ڪم ڪندا رهيا آهيو يا جڏهن ٻار، ٻاهر کيڏندا هجن.

 سدائين ڪاوڙيل هجڻ 

 گهٽ بس لڳڻ ۽ گهٽ طاقت هجڻ 

 ننڊ ڏکي اچڻ 

 مٿي جو سور 

  جڏهن ننڍن ٻارن مان اڳين ذهانت / گ ر ختم ٿي وڃن 

 ڪمزوريرت جي پوڻائي / 

 قبضي 

  پيٽ ۾ سور ۽ وڍ )عام طور تي شيهي جي وڏي
 مقدار سبب پيدا ٿيندڙ پهرين نشاني(
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 شيهي مليل رنگ جي زهرجڻ کان بچڻ

 

 

 پراڻي رنگ لاهڻ لاءِ: 

 هميشه دستانا، ماسڪ يا مکوٽو ۽ اکين جي بچاءَ لاءِ عينڪ استعمال ڪجي 

 جن هنڌن تي شيهي جي غلاظت موجود ٿي سگهندي هجي اتي ٻارن کي وڃڻ ۽ کيڏڻ نه ڏجي 

  جيئن اهڙو رنگ هوا سان ملي نه سگهي، ان کي لاهڻ ۽ کرڙڻ کان اج ۾، ان مٿاڇري کي پاڻي سان آلو ڪري ڇڏجي 

  هر دفعي جي ڪم پوري ڪرڻ کانپوءِ رنگ جي دز ڌيان سان صاف ڪري ڇڏجي. ان لاءِ آلو پوچو يا آلو ٽروال
 استعمال ڪجي پر ٻوهاري نه ڏجي

  رنگ جا ڇلر ۽ دز / مٽي ڪنهن ٽين جي دٻي يا ڪنهن مضبوط ٿانو ۾ گڏ ڪري، پلاسٽڪ جري ٿريرلرهريءَ ۾
 (.   438مهربند ڪري  ڪنهن کڏي ۾ سلامتيءَ سان پوري ڇڏجي )ڏسو ص. 

 شيهي جي پاڻيءَ جي پائيپن جي زهرجڻ کان بچڻ

 اهڙين ڪجهه نشانين مان سمجهي سگهجي ٿو ته توهانجي استعمال ۾ ايندڙ پاڻي شيهي سبب غليظ ٿي ويل آهي: 

زنگيل پاڻي، زنگيل ٿانو  ۽ زنگيل ڪپڙا. شيهي جي پائيپ واري پاڻيءَ مان ته ٻارڙن جو کير ڪرڏهرن بره نره ٺراهرڻ 
 گهرجي. جي ڏهن مم ن ٿي سگهي ته شيهي جا پائيپ لوهه، ٽامي يا پلاسٽڪ جي پائيپن سان مٽائي ڇڏجن.

جيئن ته، ٿڌي پاڻيءَ جي ڀيٽ ۾ گرم پاڻيءَ ۾ شيهو وڌيڪ سولائيءَ سان ڳري ٿو، ان سبب بهتر سمجهيو وڃي ٿو ته رڌپچراءَ  
يا پيئڻ لاءِ شيهي جي پائيپ وارو پاڻي ڪڏهن به استعمال نه ڪجي. اهڙو پاڻي استعمال ڪرڻ کان اج ۾ تريرسرترائريرن  

 وهائڻ گهرجي جيستائين وڌ ۾ وڌ ٿڌو وهڻ شروع نٿو ڪري. ڪجهه فلٽر، شيهي کي ڇاڻي ڇڏين ٿا )ڏسو ذريعا(. 

 پاڻي اوٻارڻ سان منجهائن  شيهو ن ري نٿو وڃي بلڪ بدتر ٿي وڃي ٿو! اهم ڳالهه:

 ٻاهرئين شيهي جي هوائي غلاظت کان بچڻ

ٻاهرين دز، جنهن ۾ شيهو موجود ٿي سگهي ٿو ان کان بچڻ لاءِ گهر جي درن ۽ درين هيٺان پراڻا گرهرمريرل ڪرپرڙا ڏئري  
ڇڏجن. هوا ۾ شيهي جي غلاظت گهٽائڻ لاءِ سرڪار ۽ صنعتن کي گڏجي صنعتي وکرن/ شين ۾ شيهي جو استعرمرال  

 گهٽائڻ گهرجي ۽ گهربل مقدار کان وڌيڪ هوائي غلاظت پيدا نه ڪرڻ لاءِ صنعتن کي محدود ڪيو وڃي. 
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 ائسبيسٽوس 

بجليءَ جي تارن کري ( asbestosڪنهن دور ۾ ائسبيسٽوس )
گرمي نه  پسرائڻ، جاين کي باهين لڳڻ کان بچائرڻ، رنرگرن ۽ 
بجليءَ جي ڪن اوزارن/ مشينن )پراڻين( جهڙوڪ: ٽوسٽرن، 
اوون، ب وائلر ۽ ريفريجريٽرن ۾ عام جام استعمال ڪيو وينردو 
هو. ائسبيسٽوس تمام سنهن تاندورن جو ٺهيل ٿئي ٿرو ۽ هروا 
سان ملي ساهه رستي سولائيءَ سان ڦڦڙن تائين پهچري، ڦرڦرڙن 
جي ماس کي چيري منجهن نشان پيدا ڪري ڇڏي ٿو جي ي 
ڪيترن سالن کانپوءِ ڦڦڙن کي دائمي طور تباهه ڪري ڇڏيرن 
ٿا. جيئن ته، ائسبيسٽوس انتهائي خطرناڪ ٿئي ٿرو ان سربرب 

ڪيتريون ح ومتون انهن جي نئين عمارتن يرا صرنرعرتري پريرداوار ۾ 
استعمال ڪرڻ جي اجازت نه ٿيون ڏين. جڏهن ته ڪريرترريرن پرراڻريرن 

 عمارتن ۾ موجود رهي ٿو.

جي بيمراري ۽ ڦرڦرڙن  (asbestosis(ائسبيسٽوس سبب، ائسبيسٽوس  
جي ڪينسر ٿي پوي ٿي )ڦرڦرڙن ۾ نشران ۽ کراڌ(. هرن بريرمراريءَ جرون 

 شروعاتي نشانيون کنگهه، ساهه جي ل ائي، سيني جو سور، وزن جي گهٽتائي ۽ ڪمزوري آهن.

 ٿا؟ٿين ماڻهو، ائسبيسٽوس ۾ ڪيئن وائکا 

جڏهن، ائسبيسٽوس پراڻو ٿي وڃي ته ڀرڻ لڳي ٿو. پر جي ڪنهن گهر جي اڏاوت دوران ائسبريرسرٽروس اسرترعرمرال 
ڪري سيل يا بند ڪري ڇڏجي ۽ پوءِ ان کي نه ته ڇهجي ۽ نه ڪڍجي ته ڪو به ڇيهو نٿو رسائي. پر جڏهن، اهڙيون 
شيون ۽ مشينون جن ۾ ائسبيسٽوس ٿئي ٿو هڪ هنڌان ٻئي هنڌ منتقل ڪيون وڃن يا کرولريرون وڃرن ٿريرون، تره 
منجهن موجود خطرناڪ تاندورا هوا ۾ خارج ٿي وڃن ٿا. اهڙيءَ هوا ۾ جي و به ساهه کڻي ٿو ته گهڻي ت لريرف ۾ 
 (.21مبتلا ٿئي ٿو. ائسبيسٽوس کوٽيندڙ پڻ ائسبيسٽوس  جي بيماريءَ ٿيڻ جي وڌ ۾ وڌ خطري ۾ رهن ٿا )ڏسو باب 

 بچاءَ

جيتوڻيڪ عمارتن/ عمارتي مواد ۾ استعمال ٿيل ائسبيسٽوس ڪڍي ته سگهجي ٿو پر ان تي وڏو خررچ اچري ٿرو. 
جيئن ته، ائسبيسٽوس ڪڍڻ دوران ان ۾ وائکي ٿيڻ جي خطري ۾ رهرجري ٿرو ان سربرب اهرڙو ڪرم لازمرا  اهرڙن 

 تجربي ار فردن کي ڪرڻو ۽ ان لاءِ بچاءُ جو سامان استعمال ڪرڻو پوي ٿو.

 : ڪنهن به ماهر جي مدد ۽ بچاءَ جي گهربل سامان کانسواءِ ائسبيسٽوس ني ال ڪرڻ نه گهرجي.اهم ڳالهه

 علاج

ساهه رستي، ڦڦڙن ۾ داخل ٿيڻ کانپوءِ ان کي  ڪنهن به طررح سران ڦرڦرڙن مران خرارج ڪرري  نرٿرو سرگرهرجري. 
ائسبيسٽوس  بيماري يا ڦڦڙ جي ڪينسر جي نشانين ظاهر ٿيڻ ۾ سال کن لڳي وڃي ٿو ۽ نشانين پيدا ٿيڻ کانپوءِ 
اهڙين بيمارين کي ختم ڪري نٿو سگهجي. علاج رستي اهڙي فرد جي سور ۽ پيڙا کي ته گهٽائي سگهرجري ٿرو پرر 

 علاج ڪري نٿو سگهجي.
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 فرنيچر ۽ ڪپڙي ۾ زهريلا مادا

ڪي غاليچا، پردا، ڪپڙا ۽ فرنيچر جن قسمن جي ڪپڙن جا ٺهيل ٿين ٿرا 
تن ۾ زهريلا ڪيميائي مادا ٿين ٿا. اهڙن ڪن ڪيمريرائري مرادن کري 

 brominated flame(برررومرريررنررئررٽرريررڊ فررلررئررم رٽررارڊنررٽرر  
retardants)  سڏجي ٿو جي ي ڪپڙي کي جلد ڳرڻ يا براهره

لڳڻ کان بچائين ٿا. جي ڏهن اسانجي چمڙي، هڪ ڊگهري 
عرصي تائين انهن سان لاڳاپي ۾ رهري، انرهرن جري دز ۾ 
ساهه کڻجي يا انهن جي سڙن دوران اهڙيءَ باهره ۾ سراهره 
کڻجي ته اسانجي صحت لاءِ هاڃي ار ثابت ٿي سگهرن 
ٿا )اهڙن ڪيميائي مادن ۽ انهن سبب پيدا ٿيندڙ ڇيرهرن 

 (.20۽  16کي گهٽائڻ جي طريقن لاءِ وڌيڪ ڏسو باب 

 گهر جي صفائيءَ لاءِ استعمال ٿيندڙ شيون

صفائيءَ جون ڪيتريون شيون اهڙن زهريلن ڪيميائي مادن جون ٺهيل ٿين ٿيون، جي ي ماڻهن کي بيمار ڪري 

وجهن ٿيون. جڏهن اهڙا زهريلا مادا، ساهه رستي کڻجن ڳهي وڃجن يا چمڙيءَ رسرتري 

جذب ٿي وڃن ته ه دم صحت جا مسئلا پيدا ڪري وجهن ٿرا يرا سرالرن 

 کانپوءِ ڪينسر جهڙيون بيماريون پيدا ڪن ٿا.

اهڙين شين تي لڳل چٽ ين تي اهو لکيل نٿو ٿئي ته اهي، زهريلريرون 

آهن يا انهن کان ڪيئن بچاءُ ڪجي. جڏهن ته، ڪن چرٽر ريرن تري 

لکيل ٿئي ٿو جي ا پرڻ ”  ٻارن جي پهچ کان پري رکو“ يا ”  احتياط“رڳو 

هڪ سٺي نشاني ٿي سگهي ٿي ان ري انهن برجراءِ تروهران ڪرا ٻري 

شئي استعمال ڪري سگهو ٿا، جڏهن ته چٽ يءَ تي ڪنهن به چرتراءَ 

 جي نه هجڻ جو اهو مطلب ناهي ته توهان خبردار نه رهو.

عام طور تي ڪابه اهڙي شئي جي ا سنگهڻ ۾ تيز هجي ۽ ان سربرب 

اکين ۾ پاڻي ڀرجي وڃي، توهانجي ڇاتيءَ ۾ ت ليف پيدا ڪرري يرا 

وات جو سواد خراب ڪري ڇڏي ته اهو هڪ زهريلو ڪريرمريرائري مرادو آهري. 

ڪيميائي مادن سبب پيدا ٿيندڙ صحت جي مسئلن کان بچڻ جو بهتر طريقو اهڙن مادن جو گھرن ۾اسرترعرمرال نره 

( ۽ وڌيڪ سلامتيءَ وارين شين جو استعمال ڪرڻ آهي. جڏهن ته عام طرور تري، صرابرڻ ۽ 410ڪرڻ )ڏسو ص. 

پاڻيءَ سان ڌوئڻ ۽ صفائي ڪرڻ به ايتري سٺي، سلامتي واري ۽ سستي ٿي سگهي ٿي بنسبت مهانگن ڪيرمريرائري 

 شين جي استعمال ڪرڻ جي.

گهرن ۾ صفائيءَ لاءِ عام طور تي 

استعمال ٿيندڙ ڪيتريون شيون 

 صحت لاءِ نقصان ار ٿين ٿيون.

جيئن ته گهر ۾ ٻارن سميت پالتو جانور به گهڻو وقت 

غاليچن ۽ فرنيچر تي گذارين ٿا انهن ۾ جي ڏهن 

زهريلا ڪيميائي مادا  هجن ته کين به صحت جا 

 مسئلا پيدا ٿي سگهن ٿا. 
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 ڌوپ ۽ صفائيءَ جون وڌيڪ سلامتيءَ واريون شيون

ڌوپ ۽ صفائيءَ لاءِ ڪتب ايندڙ ڪيميائي شين جي اٻترڙ، قردرتري 
صفائي ڪندڙ وکر وڌيڪ اثرائتا ثابت ٿين ٿرا بشررطريرڪ تروهران 
انهن کي مهٽي صاف ڪرڻ کان اج ۾، اهڙن وکرن ۾ پسرائري ڇرڏيرو، 

مهٽڻا اوزار استعمال ڪريو، گج ۽ گري  ڪڍڻ لاءِ اوزار ڪرترب آڻريرو ۽ اهرڙا 
 صفائي ڪندڙ وکر هڪ کان وڌيڪ ڀيرا استعمال ڪريو.

صابڻ، ڊٽرجنٽ کان بهتر ٿئي ٿو. ڇاڪاڻ ته، اهو پيٽروليم مان نٿو ٺاهيرو وڃري 
 sodium(۽ سوڍا کرار۽ نه ئي زهريلا مادا پاڻيءَ ۾ خارج ڪري ٿو. بوري   

carbonated)  .مٿاڇرن جي صاف سٿرائيءَ لاءِ بي مضر ٿين ٿا

 

 صفائيءَ جون وڌ ۾ وڌ سلامتيءَ واريون شيون ڪيئن ٺاهجن

  هر قسم جي صفائيءَ لاءِ

 گهربل وکر 

¼  ڪروارٽ پراڻري، 1ننڍو چمچو پاڻيٺي صرابرڻ،  1
چوٿاڙ ڪوپ سفيد سررڪرو يرا سروڍا کرار رسرتري 
ڪنهن به قسم جي گري / سڻڀ کي خرترم ڪرري 

 سگهجي ٿو.

 طريقو

سڀ وکر ملائي، ڦوهاري واريءَ بروترل يرا ڍڪ واري 
بوتل ۾ وجهي تيسيتائين لوڏيو جيسيتائين سڀ وکر 
سٺيءَ طرح سان ملي نه وڃن. اهڙي پراڻريرٺ ڀرتريرن، 
چلهن، رڌپچاءَ وارن هنڌن، غاليچن ۽ آرائشي سامان 

 جي صفائيءَ لاءِ استعمال ڪري سگهو ٿا.

 شيشي جي صفائيءَ لاءِ

 گهربل وکر

 2ڪوارٽ پاڻي ۽ چوٿاڙ  ڪوپ سفيد سرڪو يا  1
 وڏا چمچا ليمي جي رس

 طريقو

 سڀ وکر ملائي ڦوهاري واري بوتل ۾ وجهي رکو.

 ڪپڙن ڌوئڻ وارو نشاستو

 گهربل وکر

و ن جو نشاستو،   پنٽ ٿڌو پاڻي 1ج 

 طريقو 

نشاستو هڪ شيشي ۾ وجهي، ٿرورڙو پراڻري مرلائري، 
تيسيتائين لوڏيوس جيسيتائين سڄو نشاسترو ڳرري 
نٿو وڃي. بوتل کي پاڻيءَ سان ڀري وري لوڏيو. بروترل 
کي ڦوهاري واري ٻجي يرا ڍڪرڻ سران برنرد ڪرري 
ڇڏيو. صاف گهميل ڪپڙي کي نشاستي جو ڦروهرارو 
 ڪريو. سڌو ڪري رکو يا س ڻ لاءِ ٽنگي ڇڏيو.

 مٿاڇري تان جيوڙا مارڻ لاءِ

 گهربل وکر

 لٽر پاڻي 2اڌ ڪوپ بوري   ۽ ¼

 طريقو
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 صفائي ڪندڙ قدرتي وکرن جي استعمال سان صحت سلامت رهي ٿي

، ن اراگوا کان آمري ا آئي ته کي  هڪ صفائي ڪندڙ ڪمپنيءَ ۾ نروڪرري (Maribel(جڏهن ماريبيل 

آفيسون، انهن جا فر  ۽ دريون صاف ڪندي هئي. ورلي، ڪيترن ڪلاڪن تائين ڪرم  3ملي. هوءَ هر رات 

ڪرڻ کانپوءِ ڀنوانٽيون، اوڪارا ۽ موڳائپ محسوس ڪندي هئي. جڏهن ڊاڪٽر ڏانهن ويئي تره هرن کرير  

ڪجهه اهڙيون دوائون ڏنيون جنهن سبب سندس طبيعت وڌيڪ خراب ٿي ويرئري. هروءَ جريرسرترائريرن ڪرم 

 ڪندي رهي تيستائين منجهائن  بيماريءَ جو احساس ختم نه ٿيو.

هڪ ڏينهن سندس نوڪري پوري ٿي ويئي. هوءَ جيئن ته ڪم کان پري هئي، تريرئرن ئري هرن پراڻرکري برهرترر 

محسوس ڪرڻ شروع ڪيو. پوءِ کي  هڪ ٻيءَ صفائيءَ ڪرائيندڙ ڪمپنريءَ، نريرچررل هروم ڪرلريرنرنرگ 

جي خبر پيئري جرير ري صرفرائريءَ لاءِ غريرر  (natural home cleaning professionals(پروفيشنل  

زهريلا وکر استعمال ڪندڙ هيا. ڪمپنيءَ جي ڪيترين عورتن کي  ٻڌايو ته، صفائيءَ ۽ ڌوپ لاءِ ڪريرتررا 

وکر جي ي عام طور تي ماڻهو استعمال ڪن ٿا هاڃي ار ٿين ٿا ۽ انهن سبب ماڻهو بيمار ٿي پون ٿا. اوچرترو 

 ماريبل کي آئڙيو ته هوءَ اڳئين ڪم سبب ڇو بيمار ٿي پوندي هئي!

پورهيت، نيچرل هوم ڪليننگ ڪمپني پاڻ هلائين ٿا. جيئن ته صرفرائري ڪرنردڙ 

عورتون ان جون مال ياڻيون آهن تنهن ري هنن فيصلو ڪيو هو ته، صفائيءَ لاءِ 

ڪهڙيون شيون استعمال ڪرڻ گهرجن. ان لاءِ هنن صرحرترمرنرد وکرر جرهرڙوڪ 

سرڪو، مٺي سوڍا، پاڻيٺي صابڻ ۽ گرم پاڻي استعمال ڪرڻ جو فيصلرو ڪريرو 

هو. پنهنجي تجربي مان سکيو هو ته، اهڙن وکرن کي کرڙڻي ۽ اسرفرنرج رسرتري 

ڪيئن نه وڌيڪ اثرائتو بڻائي سگهجي ٿو. پنهنجي ڪرم دوران هرنرن ٻريرن 

 ڪيترين ئي عورتن کي به قدرتي طريقن رستي صفائيءَ جا گ ر سيکاريا.

جڏهن ماريبيل، نئچرل هوم ڪليننگ ڪمپنيءَ سان ڪرم ڪررڻ شرروع  

ڪيو ته هن، پنهنجين پاڙيسرين، ساهڙين ۽ اڻواقفن کي بره اهرا ڳرالرهره  

ٻڌائي ته، زهريلن ڪيميائي وکرن بجاءِ ڪيئن نه قردرتري وکرر  

استعمال ڪري سگهجن ٿا. جيتوڻيڪ قدرتي وکرن رستي  

صفائيءَ جو ڪم ڏکيو ٿئي ٿو پر اهي ڪيميائي وکرن کان  

وڌيڪ صحت بخش ٿين ٿا. ڪم ڪندي مراريربريرل کري  

پنهنجي نانيءَ جي ڳالهه ياد پوي ٿري تره هروءَ ڪريرئرن نره  

صفائيءَ جو ڪم ڪندي هئي ۽ چاهي ٿي ته هاڻ اها ڄراڻ  

پنهنجن پٽن ۽ ڌيئرن کي ڏئي. ماريبريرل لاءِ مراڻرهرن کري،  

گهرن کي قدرتي طريقن سان صاف ڪرڻ سندس پريرشري  

 جو هڪ حصو نه پر اهو سندس زندگيءَ جو هڪ اهم حصو پڻ بڻجي چ و آهي. 
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 کاڌي تيار ڪرڻ جا سلامتي وارا طريقا

سڄي ڪٽنب لاءِ کاڌو تيار ڪرڻ، گهريرلرو زنردگريءَ جرو 
محور ٿئي ٿو. جڏهن ته جن هنڌن ۽ مٿاڇرن تي کاڌو تيرار 
ڪيو وڃي ٿو، ان تي ڪيترن قسرمرن جرا روڳري جريروڙا 
موجود ٿي سگهن ٿا. اهڙا کاڌا ۽ پاڻيٺون جرير ري روڳري 
جيون سبب غليظ ٿيل هجن وائي، پيٽ جرو سرور، وڪرڙ، 
دست، پريرٽ جري سروج، پريرٽ جرا ڪريرنرئران، برخرار، 
هيپئٽائيٽ ، ٽائفائيڊ، ڪمزوري ۽ سروڪرهرڙي سرمريرت 

 قبضي ۽ ڪيترائي مسئلا پيدا ڪري سگهن ٿا.

 

 گهر ۾ کاڌي رستي ٿيندڙ بيمارين کي گهٽائڻ

هجي يا ڏسڻ ۾ عجيب لڳرنردو هرجري ضرايرع ڪرري  : اهڙو کاڌو جنهن ۾ بدبوءِ هجي، سينوارجي ويوڪنو کاڌو
ڇڏجي. ڪنهن به دٻي وارو اهڙو کاڌو، جنهن جو دٻو پيهجي يا ڦوڪجي ويو هجي اصل نه کائجي. ڇو ته، اهڙو کراڌو 

 روڳي جيوڙن سبب ڪنو ٿي ويل هجي ٿو ۽ دٻي ۾ روڳي جيوڙا موجود ٿين ٿا.

 کاڌي تيار ڪرڻ کان اج ۾ ۽ پوءِ هپ ملي صاف ڪجن.کاڌي کڻڻ لاءِ: 

ٿالهيون/ تسريون/ پليٽون، ديڳڙا ۽ اهڙا مٿاڇرا جتي کاڌو تيار ڪيو وڃي ٿو کاڌي تيار ڪرڻ ۽ کاڌي جا مٿاڇرا: 
کائڻ کان اج ۾ ۽ پوءِ گرم پاڻيءَ ۽ صابڻ سان صاف ڪجن. بورچيخاني جي صفائي ڪرڻ لاءِ اسرترعرمرال ٿريرنردڙ 

 ڪپڙا صابڻ سان ڌوئي اس ۾ س ائجن يا استري ڪري ڇڏجن.

 ميوو ۽ سايون ڀاڄيون کائڻ کان اج ۾ وهندڙ پاڻيءَ ۾ ڌوئي يا انهن جون کلون لاهي ڇڏجن.   ميوو ۽ سايون ڀاڄيون:  

: گرمي، جيوڙن کي ماري ڇڏي ٿي. کاڌو چڱيءَ طرح سان رڌجي۽ رڌجڻ کانپوءِ جيترو جلد ٿي سگهي کائجي. رڌڻ
گوشت ايترو رڌجي جيئن اهو ڳاڙهو نه رهي. آنا ايترا رڌجن جيئن انهن جي سفيدي ۽ زردي نهري ٿي وڃري. مرڇري 

 ايتري رڌجي جيئن اها سولائيءَ سان ڀ ري پوي.

جا جيوڙا ٻين کاڌن تائين  (sea food(جيئن ته ڪچي گوشت، ڪ ڙ ۽ سامونڊي کاڌي گوشت کڻڻ ۽ سانڍڻ: 
سولائيءَ سان رسي سگهن ٿا تنهن ري گوشت الڳ يا ڌيان سان ويڙهي رکجي ته جيئن انجي رس ڳڙي ٻين کراڌن 
کي لڳي نه سگهي. گوشت تيار ڪرڻ لاءِ الڳ ڇري/ ڪاتي ۽ تختو استعمال ڪجي ۽ اهڙيون شيون ٻريرن کراڌن 
جي تيار ڪرڻ کان اج ۾ گرم پاڻي ۽ صابڻ سان ملي صاف ڪجن. ڪڏهن به رڌل کراڌو، ڪرچري گروشرت واري 

 ٿانو  ۾ نه رکجي.

بچيل کاڌو سٺيءَ طرح سان محفوظ ٿانون ۾ ٿڌي ۽ خشڪ هررنررڌن ترري  کاڌي کي سلامتيءَ واري هنڌ تي سانڍڻ:
 (.15۽  12رکجي ۽ بي ار ه دم ني ال ڪري ڇڏجي. )کاڌي ۽ اناج کي سٺيءَ طرح سان سانڍڻ لاءِ ڏسو باب 

جيئن ته جيوڙا ڏسڻ ۾ نه ٿا اچن ان سبب اهي بيماريون 

پيدا ڪري سگهن ٿا پوءِ ڀلي ته بورچيخانو صاف سٿرو 

 نظر ڇو نه ايندو هجي.
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 ڪم واري هنڌ جا خطرا گهر نه آڻيو

جي ي ماڻهو زراعت، کاڻين، صحت سنڀال جرا ڪرم ۽ ڪرارخرانرن ۾ 
زهريلن ڪيميائي مادن سان ڪم ڪن ٿا سري عرام طرور اهرڙا زهرريرلا 
ڪيميائي مادا پنهنجن ڪپڙن ۽ جسمن رستي گهر آڻيندا رهن ٿا. انرهرن 
مادن سبب نه رڳو پورهيتن پر، گهر جي هر فرد کي هاڃو رسري ٿرو. )اهرڙن 

 (.21۽  20، 14خطرن کان بچڻ لاءِ ڏسو باب 

  ُاها ڄاڻ رکو ته توهان ڪهڙي ڪيميائي مواد سان ڪم ڪريو ٿا ۽ ان جو سرلامرتريءَ سران ڪريرئرن ا ڪرلاء
 ڪري سگهجي ٿو.

  .(354۽  352پڪ ڪريو ته اتي، هوا جو سٺو گذر ٿيندو رهي ٿو. )ڏسو ص 

  ڏسو ضميمو ( جي ڏهن ملي سگهي ته بچاءَ جا سامان استعمال ڪريوA). 

 .ڪم واري هنڌ ۽ مواد کان ٻارن کي پري رکو 

ڪم لاءِ استعمال ٿيندڙ زهريليون شيون 

ڪنهن تالي واري ڪ ٽ ۾ رکڻ سان ٻار 

 محفوظ رهن ٿا.
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 هڪ صحت بخش گهر ٺاهڻ

جي ڏهن گهرن جا نقشا ڌيان سان ٺاهيا وڃن ته، برادرين لاءِ سلامتي ۽ صحتمندي وارا ٿين ٿا. ڪنهن به گهر کي 
هڪ اهڙي هنڌ تي ٺاهڻ جتي اس ۽ ڇانورو به ملندو رهي، گرميءَ سرديءَ، روشنيءَ ۽ هواداري ۾ مددگار ٿئي ٿو. 

 ساڳئي وقت پنهنجي آبهوا مطابق جڙندڙ عمارتي سامان جي چونڊ ڪرڻ به اهم ٿئي ٿي.

وڻ ڇپر ڇانو ٿين  
 ۽ سونهن ڏين ٿا

بنياد ۽ ٿ لها هجڻ سان پائداري رهي ٿي ۽ پوسل، ٻوڏ ۽ هاڃي ار جيتن کان بچاءُ ٿئي ٿو. ٿلهن ٺاهڻ لاءِ 

 ڏاڪن بجاءِ دڪا ٺاهجن ته جيئن ٻارڙا، وڏڙا ۽ معذور گهر ۾ سولائي سان اچي وڃي سگهن.

سٺيءَ ڇت سبب پاڻي 
نٿو بيهي ۽ لهوارپ يا 
ني اس هجڻ سبب 
ڀتين ۽ بنياد کان پاڻي 
 وهي وڃي ٿو. 

ڀتين ۽ ڇتين ۾ گرمي 
پسرائيندڙ مادو هجڻ 
سبب سياري ۾ گهر 
گرم ۽ اونهاري ۾  سرد 

 رهي ٿو. 

ڇت جي هر ڇيڙي تي، 
هوادان / دريون هجڻ سان 
تازي هوا اندر اچي ۽ 
گندي خارج ٿي وڃي ٿي 
ته سينور پيدا ٿيڻ ۽ بدبوءَ  
 ٿيڻ کان به بچاءُ ٿئي ٿو.

ڇت ۾ شفاف تختو 

ڏينهن جي روشني 

 داخل ڪري ٿو

گهر جي ٻنهي پاسن کان 

دريون هجڻ سبب، هوا جو 

 بهتر گذر ٿئي ٿو.

درين تي ڄارين 

هجڻ سبب مڇرن 

 کان بچاءُ ٿئي ٿو.

درين تي ڄاري  هجڻ سان 

اس، مينهن ۽ هوا کان 

بچاءُ ۽ گرمي اندر رهڻ ۾ 

 مدد ملي ٿي.

ٻن حصن واري دري 

سان هواداري ٿئي ۽ 

جانور به گهر کان 

 ٻاهر رهن ٿا.

رهڻ لاءِ ڍڪيل 

ڇڄهرو هجي ته 

وڌيڪ جاءِ مهيا 

 ڪري ٿو.

 
ڇت سان نيسارا 
هجڻ سبب مينهن 
جو پاڻي هڪ هنڌ 
 ذخيرو ٿئي ٿو.
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 اس مان ڀرپور فائدو حاصل ڪريو

گهر يا ڪنهن اجهي اڏڻ کان اج ۾ ڏسو ته سال جي مختلف وقتن تي سج ڪهڙي پاسي لڙي ٿو ته جيئن سرج جري 
گرميءَ مان بهترين فائدو حاصل ڪري سگهجي. گرم مهينن ۾، منجهند جو سج بل ل سڌو، گهڻو مٿي ڏينهن جي 
هڪ وڏي حصي تائين سڌي گرمي پهچائيندو رهي ٿو. جڏهن ته سرد مهينن ۾ سج آسمان ۾ هيٺتي، گرهرٽ گررمري 

 پهچائي ۽ آسمان ۾ مختلف محور ۾ ڦري ٿو. 

ڏاکڻن مل ن ۾ جي ڏن گهرن جون گهڻي ڀاڱي دريون ۽ ڀتيون اترر م رنرهريرون هرجرن 
يعني جنهن پاسي سج هجي ٿو ته اهڙا گهر وڌيڪ آرامده ٿين ٿا. اترئيرن مرلر رن ۾ 
گهڻي ڀاڱي دريون ۽ ڀتيون ڏکڻ منهيون هجڻ گهرجن. هن عام اصول تي عمل ڪررڻ 

 سان سڄي گهر ۾ سج جي گرمي پهچي ۽ دير تائين رهي ٿي.

 

 

 

 

 

 
 

 گرمائش حاصل ڪرڻ لاءِ مواد چونڊڻ

اهڙا علائقا / هنڌ جتي سردي ٿئي ٿي، اتي گهرن اڏڻ لاءِ مناسب مواد جي چونڊ ڪرڻ سان اهرو گررمري جرهرٽري ۽ 
سانڍي گهر کي گرم رکڻ ۾ مددگار ٿئي ٿو. اهڙو مواد جيترو ٿلهو هوندو اوتري وڌيڪ گرمي جهٽيندو. پٿرر، سررون، 
گاري ۽ بهه جا ٺهيل بلاڪ ڪاٺ يا سيمنٽ جي ڍانڍن بلاڪن جي ڀيٽ ۾ بهتر طريقري سران گررمري گرڏ ڪرري 
سگهن ٿا. سيمنٽ جي بلاڪن کي مٽيءَ يا ڪن ريٽ سان ڀرڻ سان به گرمري سرانرڍڻ ۾ مردد مرلري ٿري. اهرڙي 

 انچ هجي ته گرمي سانڍجي ٿي. 5کان  4ڪنهن به مواد استعمال ڪرڻ لاءِ ڀت جي بهترين ٿولهه 

ٿڌيءَ موسم ۾ هيٺانهون سج، اس لڳندڙ 

 ڀتين ۽ درين رستي گهر کي گرم رکي ٿو.

گرم موسم ۾ گهرن جي جن پاسن کان سج 

 اڀري ٿو اتي وڻ پوکڻ سان گهر ٿڌو رهي ٿو.

جڏهن گهر کي اس لڳندي هجي ته گهر 

 جي ڀتين ۽ ڇت ۾ گرمي گڏ ٿئي ٿي.

جڏهن سج لهي وڃي ۽ هوا ٿڌي ٿي وڃي ٿي ته 

 ڀتيون ۽ ڇت، ڪمري ۾ گرمي خارج ڪن ٿيون.
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 گرمي ۽ سرديءَ کان بچاءُ

هڪ اهڙو مادو جي و گرمي ۽ سرديءَ کان بچائري، انسرولريرٽرر 
)insulator)  سڏجي ٿو. بجاءِ ان جي ته هڪ سنهي ڀت ۽ ڇت ۽
جي هجي، هڪ سٺي انسوليرٽرڊ گرهرر ۾  (ceiling(اها به بنا ڍڪ 

ٻاهرئين ۽ اندرئين ڀت ۾ وٿي ۽ ڍڪ هيٺان اندرين ڇت هرجري ٿري.  
وٿيون ڪاٺ جي ٻوري، پشم، ڪکن ڪانن، ڪارڪ، پاٺي يا پنرن 
سان جن کي ڇڊي بوري    ۾ ڀڄائي س ايو ويو هجري )تره 

 جيئن ان کي  اڏوهي لڳي نه سگهي( ڀري سگهجي ٿو. 

جي ڏهن توهان ٻٽي ڀت کڻي نٿا سگهو ته ڀت جي انردرئريرن  
پاسي تي پنو، فوم، پاٺو يا ان قسم جي ڪابره  
شئي هڻي ڇڏيو جو ان سان بره ڪرجرهره  

 گرمي سانڍجي سگهندي. 

ڪررکررائرريررن ڇررت، 
گرمريءَ سررديءَ 
کان سٺو برچراءُ 
ڪندڙ ٿئي ٿري 

ته سرون ۽ گارو به ساڳيو اثر رکي ٿو. گهر اندر گرمي سانڍڻ يرا گرهرر ۾ 
داخل نه ٿيڻ لاءِ درن ۽ درين جي چوگرد واريون سريررون، چريرر ۽ ڦروٽ 
وغيرهه بند ڪري ڇڏجن. ڏينهن جو گهر ٿڌا رکڻ ۽ رات جرو گررمري 
سانڍڻ لاءِ درين کي پردا ڏئي ڇڏجن. جي ي دريون کرولربريرون انرهرن 

 مان سٺي هواداري پڻ ٿيندي رهندي.

 گهر اڏڻ لاءِ مواد جي چونڊ

گهر اڏڻ لاءِ ڪهڙي قسم جي مواد جي چونڊ ڪئي وڃي ٿي ان مطابق هڪ غير آرامده اجهي ۽ هڪ صحترمرنرد ۽ 
سهڻي گهر ۾ فرق ٿئي ٿو. جڏهن ٻيلا ۽ شِم تباهه ٿي وڃن تڏهن گهرن اڏڻ جو قدرتي سامان جهڙوڪ: ڪاٺ، پرکرا 

” جرديرد مرواد“ ٽوٽا ۽ وڻن مان حاصل ٿيندڙ اهڙو ٻيو سامان به تباهه ٿي وڃي ٿو. پر جي ڪن ريرٽ ۽ اهرڙو ٻريرو 
جهجهائپ سان ملي سگهي تڏهن عام رواجي مواد ۽ انهن کي اڏڻ جا گ ر ۽ ڄاڻ به ختم ٿي وڃي ٿي يا ڪريرتررائري 

 ماڻهو اهڙين شين جو قدر نٿا ڪن. گهرن اڏڻ جو بهترين مواد:

  زمين مان حاصل ٿئي ٿو ۽ وري استعمال ڪري سگهجي ٿو يا جڏهن اهڙي جاءِ جي زندگي پوري ٿي وڃي ٿري
 ته زمين جو وري هڪ حصو ٿي وڃي ٿو.

 .مقامي طور تي پوکيو ۽ حاصل ڪيو وڃي ٿو ۽ مقامي آبهوا سان ٺه ندڙ ٿئي ٿو 

  منجه  هاڃي ار زهريلا ڪيميائي مادا نٿا ٿين ۽ نه ئي انهن جي پيدا ڪرڻ لاءِ تمام گهڻي توانرائري خررچ
 ڪرڻي پوي ٿي.
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 نوجوان جاين اڏڻ جو بهترين مواد ٺاهين ٿا

سانٽوآنتوينو جي پاسي واريءَ برازيليا جي ٻهراڙيءَ ۾ ڪريرتررا 
گهر، چند ڏينهن ۾ ڪچين سرن ۽ ڪن ريٽ جي بلاڪرن 
مان، جي ي وسنديءَ کان ٻاهران خريد ڪريرا وڃرن ٿرا، 
ٺاهيا وڃن ٿا. جيئن ته اتي جايون ٺاهڻ جا تمام گهرٽ 
ڪاريگر آهن ۽ ڪنهنکي به جهجهو پئسو نراهري 
ان سبب اتان جا رهواسي ناتجربي ار مرزدورن 

 سان گڏجي پنهنجا گهر اڏين ٿا.

ان سبب گهرن ٺاهڻ لاءِ استعرمرال ٿريرنردڙ 
مواد ناقص ٺهي ٿو، سريرمرنرٽ مرلائرڻ لاءِ 
تمام گهڻو پاڻي استعمال ڪيو وڃري ٿرو 
يا گهر کي مضبوط ڪررڻ لاءِ لروهره جرو 

 استعمال نٿو ڪيو وڃي. 

جي ا هڪ معرمرار آهري  (Rosa Fernandez(روزا فرنانديز 

سانتوآنتيونو ۾ جڏهن مهارت نه هجڻ سبب ناقص جايون ۽ نراقرص رٿرابرنردي ڏٺري تره هرن اهرڙي 

صورتحال ۾ سڌاري آڻڻ لاءِ سوچيو. سرڪار جي مالي مدد سان هن سانتوآنتيونو ۾ نوجوانن جي هڪ ٽرولريءَ 

حصي ۽ ٿوري سيمنٽ ملائڻ سران  1حصن، مٽيءَ جي  2کي مٽيءَ جا بلاڪ ٺاهڻ سيکاريا جي ي واريءَ جي 

هپ تي هلندڙ هڪ مشين رستي ٺاهيا ٿي ويا. نوجوانن جي بلاڪ ٺاهڻ سکڻ کانپوءِ روزا، برادريءَ ۾ ٻريرن کري 

 بلاڪن رستي اوساري ڪرڻ سيکاري. ائين نوجوانن بلاڪن ٺاهڻ ۽ وڪڻڻ جو ڌنڌو به شروع ڪيو. 

هاڻ، ڪيترا نوان گهر ان بهتر ۽ مضبوط عمارتي مواد رستي اڏيا وڃن ٿا. ماڻهو، پئسا خررچ ڪرري جرير ري 

بلاڪ خريد ڪن ٿا اهي برادريءَ وٽ ئي رهن ٿا ۽ انهن مان مستقبل لاءِ سگهرارا گرهرر اڏڻ ۾ مردد مرلري ٿري. 

نوجوانن جي حاصل ڪيل تجربن ۽ ورتل سکيا سبب هاڻ، سانتو آنتونيو ڪيترا ماهر ڪاريگر/ معمار پيردا 

 ڪيا آهن. 
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 گهرن ٺاهڻ جو روايتي ۽ جديد طريقو

ڪيترن روائتي گهرن اڏڻ لاءِ گاري، مٽي، پٿر، ڪاٺي ۽ وڻن مان حاصل ٿيندڙ شيون جهڙوڪ: بان ، پکرا، ٽروئرا ۽ 
جو استعمال ڪيو وڃي ٿو. اهڙو مواد مضبوط، مقامي طور تي سولائريءَ سران مرلري  (vines(ڇتين ۽ ڀتين لاءِ ولين 

سگھندڙ، سستو يا مفت ۾ حاصل ٿئي ٿو. جڏهن ته انهن سان ڪيترا مسئلا به ٿين ٿا. گاري جون ڀتيون مريرنرهرن ۾ 
هري پون ٿيون. پکن ٽوئن واري ڇت ڪيترن قسمن جي آزاريندڙ جيتن جو گهر ٿي سگهي ٿي ۽ جن جاين ۾ رڳرو  ج 

 اهڙو مواد استعمال ڪيو وڃي ٿو، اهي گهڻو وقت جٽاءُ ڪري نٿيون سگهن.

جڏهن ته دنيا جي ڪيترن هنڌن تي هاڻ، روايتي مواد بجاءِ ڪارخانن جو ٺهيل مواد جهڙوڪ ڪن ريٽ جا بلاڪ ۽  
ٽين جون ڇتيون استعمال ڪيون وڃن ٿيون. عام طور تي ماڻهو ڪن ريٽ استعمال ڪرڻ پسند ڪن ٿا جو ان کري  
کڻڻ ڪرڻ سولو ٿئي ٿو ۽ گهر آهستي آهستي ٺاهي ان ۾ ڪٽنب کي ٿيندڙ آمدنيءَ آهر واڌارو به ڪري سگهجي ٿرو.  

 ڪيترن ماڻهن لاءِ ڪن ريٽ جي گهر اڏڻ کي معاشي ڪاميابي ۽ جديد طرز زندگي گذارڻ سمجهيو وڃي ٿو. 

اهو به مم ن ٿي سگهي ٿو ته، ڪارخانن جي ٺهيل مواد مان اڏيل گهر ماڻهن جي صحت ۽ ماحول لاءِ بهتر ثابت نره 
ٿين. عام طور تي اهي سيءَ کان به سٺي طرح سان بچائي نٿا سگهن. جڏهن ته ڪن ريٽ ٺاهرڻ لاءِ ترمرام گرهرڻرو 
پاڻي ۽ توانائي خرچ ڪرڻي پوي ٿي . جي ڏهن انهن کي ائين مضبوط نه ڪيو وڃي ته اهي زلزلن دوران سولائريءَ 
 سان ڊهي پون ٿا. ان کانسواءِ اهڙومواد مهانگو ۽ رڳو وڏن ڳوٺن ۽ شهرن ۾ رهندڙن کي سولائيءَ سان ملي سگهي ٿو.

جڏهن گهر ٺاهڻ جي رٿا ڪجي تڏهن ملي سگھندڙ مختلف مواد جي سٺي ۽ خراب معيار کري پرڻ ذهرن ۾ رکرجري.  
 ڇاڪاڻ ته، ڪي ماڻهو پنهنجا گهر ڪن اهڙن طريقن سان اڏين ٿاجي ي سڀ ڪنهن لاءِ بهتر ثابت ٿي نٿا سگهن. 

 مختلف گهرن جا سٺا ۽ خراب پهلو
 +اڏاوتي سامان حاصل ڪرڻ سولو ۽ سستو آهي   

 -وڌيڪ مزدوري ۽ ڪاريگريءَ جي ضرورت آهي  

 -لازما  سنڀال ڪرڻي ۽ تبديل ڪرڻو پويٿو               

 +گهميل ۽ خشڪ موسم ۾ آرامده آهي                       

 -          سامان تي خرچ اچي ٿو

 +اهو سولائيءَ سان استعمال ڪري سگهجي ٿو.      

 +                                                      اهو گهڻو وقت هلي ٿو.

 -گهڻو گرم ۽ گهڻو سرد آهي.      
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 گارو ڪيئن ٺاهجي؟ 

 

 

 

کي ليپي ڏيڻ سران ان جرو  يا گاري ۽ ل ڙن واري گهر  مٽي، ب هه 
مينهن ۽ ڀتين جي پورن ۽ چيرن ۾ جيتن جري لر رڻ ۽ رهرڻ 
کان بچاءُ ملي ٿو. ليپي ڏيڻ سان گهر وڌيڪ دل ش ٿي پوي 

 ٿو. ان لاءِ توهانکي  هيٺين شين جي ضرورت پوندي.

 هپ سان ملايو ته جيئن منجه  ڪو ڳنڍ ڳوڙهو نه رهي.

 بهه ملائي وري ڪلٽي ڏيوس ته جيئن منجه  ڪو ڳوڙهو نه رهي.

جي ڏهن ڪنهن ڪچيءَ ڀت کي ليپو ڏئي رهيا آهيو ته اج ۾ ڀت جي ترائي ڪريو. ڪچي سر، بهه 
يا اهڙي ڪنهن ٻئي مٿاڇري تي اج ۾ مٽيءَ جو ليپو ڏيئي پوءِ پلستر ڪرڻو پرونردو. اج ۾ ڀرت  واري 

جي هڪ ننڍي حصي کي هپ سان پلستر ڪري پوءِ ان کي  مالهي سان سڌو ڪريو. جڏهرن سر ري 
وڃي ته پنهنجي آڱوٺي سان زور ڏئي چ اسي ڏسوس ته اهو ٽڙڪي يا ڀ ري ڪِري تره نرٿرو پروي؟ ڇرا 
توهان ان کي  جي ڏهن پٽيو ٿا ته جلد لهي ٿو پوي يا جڏهن پاڻي هڻوس ٿا ته جرلرد ڪرري پروي ٿرو؟ 
جي ڏهن ڏري ٿو پوي ته منجه  وڌيڪ بهه ملايو. جي ڏهن ڀري ٿو پوي ته ڪڻڪ جي اٽي ۽ پاڻيءَ 
جي ٺهيل لئِي ملايوس. جي ڏهن، پاڻيءَ سان سولائيءَ سان لهي پوي ٿو ته ٿلهو بهه ملايوس. ائين هڪ 
دفعو جڏهن توهان اهڙو پلستر ڪريو جي و سولائيءَ سان ڀري، ڏري يا ڦاٽي نه ٿو پوي تره پروءِ سرڄري 

 ڀت کي ڪري ڇڏيو.

ڪنهن فر  کي پلستر ڪرڻ لاءِ ان ۾ وڌيڪ واري ملايو. نئين فر  ٻڌڻ کان اج ۾ مٿاڇري کي لسرو 
۽ ليول ۾ ڪرڻ لاءِ ڀيڙي پوءِ پلستر ڪري سنوت ڪيو. ڪجهه هفتا س ڻ لاءِ ڇڏي ڏيوس ته جريرئرن 

 (seal(اڳتي هلي ڦاٽي نه پوي. مم ن ٿي سگهي ته فر  س ڻ کانپوءِ تلسيءَ جي تيل سران سريرل 
 ڪري ڇڏيوس.

 حصا چي ي مٽي  ½2

 انچن جي ڄاريءَ مان ڇاڻيل( ¼(
 حصا پاڻي  ½

 حصا بهه 3کان  2 حصا واري ¼1
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 زلزلي کان بچائيندڙ عمارتون

هر سال ان سبب ڪيتريون ئي انساني جانيون ضايع ٿي وڃن ٿيون جو اهڙا گهر، زلزلن جي سٽ سهي نٿا سرگرهرن. 
ڪچن بلاڪن يا ڪچين سرن ۽ مٽيءَ جا گهر ۽ مضبوط نهرن بنيادن بنا گهر، زلزلن لاءِ وڌ ۾ وڌ حسراس ٿريرن ٿرا. 

گراري  (piled earth(، ڪاٺيءَ يا ڀوسي ملريرل (sticks(روائتي طريقن ۽ لچ دار مادي جهڙوڪ گاري ۽ پڃرن 
 جا ٺهيل زلزلن سبب پيدا ٿيندڙ نقصان برداشت ڪري سگهن ٿا.

 .اوچائيءَ ۾ ننڍا، هڪ ماڙ ۽ ننڍيون عمارتون ٺاهيو 

 جي ڏهن مم ن ٿي سگهي ته خاص طور تي ڪنڊن وٽ ڀتيون وريل ٺاهيو 

  جي ڏهن چورسا ٺاهيو ته ان جي ڪنڊن کي ڪراس بريس  سان مضبوط ڪريو، جي ڏهن ڪاٺ مرلري
 نه سگهي ته تار استعمال ڪريو.

  ِبنياد، گچ يا ڪن ريٽ سان گڏ سرن جي ٽوٽن يا وڏن پٿرن رستي ڪنهن نهريءَ زمين تري رکرو. برنريراد لاء
ڪ ڪريو.  استعمال ٿيندڙ مواد کي ڏڪرن، بان ، لوهي تارن يا لوهي رسين رستي پاڻ ۾ س 

  ڀت کي بنياد سان پ وٽن)rush matting).ڏڪرن، ڪوڪن، لوهي تارن رستي سوگهو ڪري ڇڏيو ، 

 )ڇت ٺاهڻ لاءِ هل و مواد استعمال ڪريو )ڪس ڪانا، جهاليدار پڙڇ 

  سرن يا بلاڪن جي ٺهيل گهر کي محفوظ بڻائڻ لاءِ سرن يا بلاڪن جي بارن کي پاڻ ۾ ٻڌي ڇڏيو. هرڪ ڀرت
کان ٻيءَ ڀت تائين ڪراس بيمن سان ڳنڍيو، بيمن جي وچ ۾ افقي جهلون استعمال ڪريو ته جيئرن عرمرارت 

 پاسن ڀر سرڪي نه سگهي. ڇت کي ڪراس بيمن سان ج ڙي ڇڏيو. 

هل و سامان جهڙوڪ: ڀتين لاءِ بهه جون ٻنڊون استعمال ڪرڻ سان زلزلن جي حالت ۾ سلامتيءَ واريون ٿين 

 ٿيون ۽ گهر اندران گهٽ گرم رهي ٿو.
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 برادرين سان گڏجي رٿائون جوڙڻ

جڏهن ماڻهو ۽ برادريون پاڻ ۾ گڏجي گهرن ٺاهڻ جون رٿائون رٿين ۽ جوڙين ٿيون تڏهن سندن زندگي پرنرهرنرجري 
هپ وس ۾ وڌيڪ هجي ٿي ۽ اهڙيون رٿائون جوڙين ٿيون جي ي سندن گهرجون، اميدون ۽ خرواهشرون پروريرون 
ڪري سگهن ٿيون. جيترو وڌ ۾ وڌ مم ن ٿي سگهي سرڪار ۽ برادرين جي ترقياتي ايجنسين کي، مراڻرهرن کري 
پنهنجن رهائشي رٿائن ٺاهڻ ۽ انهن جي سنڀال لهڻ ۾ شامل ڪرڻ گهرجي. اها ڳالهه به ياد رکڻ گهررجري تره هرڪ 
وسندي، گهرن جي مجموعي کان گهڻو ڪجهه وڌيڪ ٿئي ٿي. هڪ جاندار وسنديءَ ۾ هر گهر باغيرچرن، پراڻريءَ ۽ 
ڌوپ جي سهولت، مارڪيٽ ، اس ولن ۽ اهڙين ٻين ڪيترين عوامي هنڌن رستي ڳنڍيل ٿئي ٿو جتري رهرواسري 

 ه  ئي سان لهه وچڙ ۾ ايندا رهن ٿا.

گهرن ۽ اجهن اڏڻ لاءِ، ماڻهن کي ه  ئي سان گڏجي ڪم ڪرڻو پوي ٿو. جي ڏهن رٿابنردي ڪرنردڙ، مرعرمرار، 
ترقياتي ايجنسيون ۽ رهائشون مهيا ڪندڙ ماڻهن کي گڏجي اهڙين ڪمن ڪرڻ لاءِ همٿائريرنردا رهرن جرن سران 
تعليم جي واڌاري ۽ هنر سيکارڻ ۾ م مل طور تي شامل ٿيندا رهن ته ائين هو نه رڳو گهر ٺراهري پرر صرحرترمرنرد 

 وسنديون به آباد ڪري سگهن ٿا.
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 گهر اڏڻ ۽ برادري

ڏکڻ آفري ا جا غريب ماڻهو، ڪيترن سالن لاڪر رهائشي بحران ۾ مبتلا رهڻ سبب سندن غربت ۽ صرحرت 
جا مسئلا بدتر ٿي رهيا آهن. سرڪار، ان مسئلي کي حل ڪرڻ جي ڪوششن ۾ غريب ماڻهن لاءِ گهر تره اڏيرا 
پر اهڙا ننڍڙا، اونداها، ڳتيل ۽ اهڙيءَ طرح سان جو اهي يا ته گهڻا گرم يا گهڻا سرد هيا. اس ولرن، اسرپرترالرن، 
دڪانن کان گهڻو پري، پاڻيءَ تائين پهچ گهٽ، صحت صفائيءَ جو نالي ماتر بنردوبسرت، خرراب مروسرم کران 
 ڪوبه بچاءَ نه ۽ انهن کي باربار مرمت ڪرائڻ جي ضرورت پئي ٿي. اهڙن گهرن سبب غريب غريب ئي رهيا.

آرامده هجڻ سميت گهرن جي اهڙي رٿا ڪئي ويئي هئي جيئن مقامي حالترن جرو برهرترر اسرترعرمرال ڪرري 
سگهجي. کين بجلي ۽ مينهن جي پاڻي گڏ ڪرڻ جي ٽان ي، رڌڻي ۽ غسلخاني جي پاڻيءَ تي ٿيندڙ باغيچو، 
ڪاڪوس ڪامپوزٽ وارو، اس رستي پاڻي گرم ڪرڻ جي سهولت ۽ درين تي ڄاريون بره هريرون تره جريرئرن 
جيت جڻيا گهرن ۾ داخل ٿي نه سگهن. سج م نهيون دريون، چوگرد ڇانوري وارا وڻ، ڪچين سرن جون ڀتيون ۽ 
سخت گرميءَ ۽ سرديءَ کان محفوظ ٿي رهيا. ٿوليگو ماڻهن کي گهر ٺاهڻ سيکاريا. جنهن سان اڏاوت جو خررچ 
بچيو ٿي ۽ پڪ ٿي ڪئي ته هر ڪٽنب کي رهڻ لاءِ هڪ اهڙو گهر ضرور هجي، جنهن ۾ هرو شران مران سران 

 رهي سگهن.

گهرن ٺاهڻ جي رٿا عام هنڌن جهڙوڪ: روڊن، باغيچن ۽ عوامي عمارتن جي چوگرد ٺاهي ويئري. اهرڙيءَ طررح 
سان گهر ٺاهڻ سبب هر ڪٽنب جو گهر، هڪ وڏيءَ برادريءَ جو هڪ حصو ٿي پيو. ٿوليگو، وڏن لاءِ تعرلريرم ۽ 

سکيا جو پروگرام ۽ ٻارن لاءِ هڪ اس رول جرتري کريرن پرڙهرڻ ۽ حسرابرن  
 سميت زراعت، صحت ۽ ماحول بابت سيکاريو ٿي ويو قائم ڪيو.

ٿوليگو، هڪ ماحول ر دوست ڳوٺ آهي يعرنري هرڪ اهرڙو 
ڳوٺ جي و مراڻرهرن جري گرهررجرن ۽ مراحرول سران 
ٺه ندڙ حالتن مطابق ٺاهيو ويو آهي. ايئن غريب 
ماڻهن لاءِ سستا گهر ٺاهڻ بجاءِ ٿولريرگرو هرڪ 
وسندي آباد ڪئي. ٿوليگرو ثرابرت ڪرري 
ڏيکاريو ته اهڙا ماڻهو جن کري ڪرنرهرن 
وقت، غربت ۾ گرذارڻ تري مرجربرور 
ڪيو ويو هو تن پنهرنرجرا ذريرعرا 
ڪتب آڻي گهرر ٺراهرڻ ۽ هرڪ 
شان مان واري برادريءَ طور رهرڻ 

 شروع ڪيو. 


