
کي مائرن وارن پيارڻ کير ۽ ڳورهاري  
گھرجي پيئڻ پاڻي گھڻو ۽ کائڻ غذا وڌيڪ دفعا 3 کي مائرن وارن پيارڻ کير ۽ ڳورهاري   

گھرجي کائڻ غذا هلڪي دفعا 2 ۽ غذا متوازن  

 

STRENGTHENING LOCAL CIVIL SOCIETY AND COMMUNITY-

BASED ORGANIZATIONS AND THEIR CAPACITY IN THE 

NUTRITION SECTOR IN SINDH PROJECT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لاءِ چڪاس دفعا چار کي مائرن ڳورهاري  
وڃو وٺي  ضرور  

TARGET AREA 
UNION COUNCIL  

LOHI & MITHRI OF TALUKA KHANGHARH 
DISTRICT GHOTKI  

 

Project Goal: To improve nutrition outcomes 

and reduce malnutrition rates through community-

based outreach activities in target Union Councils 

of Ghotki. 

Objective: 1) Enhance Community Awareness 
and mobilize community influentials for measures 
to combat malnutrition in target UCs through 
Nutrition Champions. 
 

Objective: 2) To mobilize and engage community 

for social actions and support screening and 

referral of children 6 -59 months and PLWs 

 

 
Lanjari Development 

Foundation (LDF) Ghotki  
 

سڃاڻپ جي کوٽ جي غذائيت  

آهي شڪار جو کوٽ جي غذائيت ٻار وارو عمر گھٽ کان سالن 5 ٻيو هر ۾ سنڌ  

پيغام اهم  
لحاظ جي عمر قد جو ٻار يا آهي گھٽ سان لحاظ جي عمر وزن جو ٻار جيڪڏهن  

آهي شڪار جو کوٽ جي غذائيت ٻار ته آهي گھٽ سان    

ٿيڻ ظاهر جي نشانين ۽ ڪيو جانچ جي نشانين جي کوٽ جي غذائيت ۾ ٻار  
دير ۾ وٺڻ اپاءُ ته ڇو ايوڻب يقيني کي اپائن احتياطي جلد کان جلد لاءِ جي ان تي  

ٿا سگهن ٿي اثر خطرناڪ جا ان ۾ صورت جي  
  

ڪرڻ ذريعي (پٽي ماڪ) نشاندهي جي گھٽتائي جي غذائيت ۾ ٻارن           

پيغام اهم  
کائو ضرور متوازن ڀيرا ٽي ۾ ڏينهن   

  
سڀ ۾ پليٽ جي کائڻ دفعي هر رکو نه محدود تي شيءِ هڪ کي خوراڪ پنهنجي  

کائو کاڌا جا گروپ     

سڻڀ ۽ آنا يا مرغي داليون، مڇي، گوشت، ، چانور يا ماني ، سبزيون يا ميووا ۾ کاڌي ، 
ڪريو شامل کي مکڻ يا تيل    

 

ڳولهيو  چوٽي جي ٺوٺ ۽ ڪلهي  

رکو۽ تي حصي مٿين جي ڪلهي کي ٽيپ  
کڻي تائين حصي هيٺين کي ٺوٺ موڙيل  

لڳايو نشان تي وچ جي ٻانهن وڃو،    

پڪڙيو طرح هن کي ٽيپ وقت ڪرڻ ماپ  

ٻار(  شڪار جو کوٽ جي غذائيت گھڻي) مطلب جو رنگ ڳاڙهي         
ٻار شڪار جو کوٽ جي غذائيت وچولي مطلب جو رنگ ڦڪي  
ٻار صحتمند ۽  نارمل مطلب جو رنگ سائي  

  

غذا متوازن ۾ پليٽ هڪ  

يف
اروخيراوتايندعمايزلنرم۽نماٽوڪاروخيراوڀڻسايٽ

ڪ

راوخيراوتايحملايينٽورپ
ڪ

ڪراوخيراوتيساشنايٽيرڊيئاهوبراڪ

مڪ
ئياناوتجيڻرڪ

ڪريو استعمال پاڻي صاف  

تظافحنکانيراميب

ههجيوڌاوينامسج۽ينهذ

ڪريو استعمال جو لوڻ مليل آيوڊين  

پيغام اهم  
کائو ضرور غذا متوازن ڀيرا 3 ۾ ڏينهن    

هر رکو نه محدود تي شيءِ هڪ کي خوارڪ پنهنجي  
کائو کاڌا جا گروپ سڀ ۾ پليٽ جي کائڻ دفعي    

گوشت چانور، يا مانيون سبزيون، يا ميووا ۾ کاڌي  
يوڪر شامل کي مکڻ يا تيل سڻڀ، ۽ آنا يا مرغي داليون، مڇي،      

 
خيال جو صحت ۽  غذا جي مائرن پياڙيندڙ کير کي ٻارن ۽ عورتن ريهاڳور  

دوران جي حمل استعمال جو گورين جي ايسڊ فولڪ ۽ فولاد  
ڪريو تائين مهينن 3 کانپوءِ پيدائش جي ٻار ۽ مهينا 9 پورا  

تياري لاءِ حمل محفوظ  

فائدا جا کير جي ءُما  

جو رت کانپوءِ ويم سان پيارڻ کير جو ماءُ جلد کانپوءِ پيدائش جي ٻار   
آهي ٿيندو گھٽ اخراج    

آهي غذا ٿيندڙ هضم جلد ۽ مڪمل هڪ لاءِ جي ٻار کير جو ماءُ     
ايندو ناهي خرچ بهڪو تي هن    
ٿو رکي محفوظ کان الرجي ۽ بيمارين مختلف کي ٻار کير جو ماءُ    
آهن هوندا گھٽ تمام امڪان جا ڪينسر جو ڇاتي کي ماءُ سان پيارڻ کير کي ٻار    

آهن ٿيندا ذهين وڌيڪ ۾ مقابلي جي ٻين ٻار وارا پيئڻ کير جو ماءُ ته آهي پئي خبر مان تحقيق هڪ    
ٿو ڪري مضبوط کي رشتي جي پيار ۾ وچ جي ٻار ۽ ماءُ کير جو ماءُ    
آهي ڪندو مدد ۾ هيجهواڌو جي ٻار کير جو ماءُ    
آهي هوندو پاڪ کان جراثيمن ۽ صاف کير جو ماءُ     

 



جي ليٽرين پاڻي، صاف حصو خاص جو آمدني پنهنجي  
ڪريو خرچ تي شين جي سُٿرائي صفائي گھريلو ۽ تعمير  

حاصل مان انهن ۽ پاليو ڪڪڙيون ۽ جانور ڏيندڙ کير ۾ گھرن  
بڻايو حصو جو خوراڪ جي روزاني پنهنجي بيضا ۽ کير ٿيندڙ  

ڪريو خرچ ۾ ٺاهڻ متوازن ۽ مڪمل کي خوراڪ حصو گھڻو جو آمدنيءَ  

ڪرڻ چيڪ کي ڪمي جي رت ٽڪُا حفاظتي جا تشنج   

ڪرڻ چيڪ کي پريشر بلڊ ڪرڻ چيڪ کي وزن   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اهڙي طرف جي سج کي بوتل  
جا سج جيئن ته رکو طرح  

پون تي بوتل سڌا ڪرڻا  

تائين شام کان صبح ۾ اُس کي بوتل  
رکو۽ ۾ اُس ڪلاڪ 6 تقريبن  

ٻن ته هجي موسم  جهڙالي جيڪڏهن  
رکو تائين ڏينهن  

پاڻي صاف بوتل جي شيشي  
بند ڍڪڻ ۽ ڀريو سان  

 ڪريو

کانپوءِ اُٻارڻ کي پاڻيءَ  
ڇاڻيو ۾ ءَٿانو صاف  

ڍڪي هميشه کي پاڻيءَ  
 رکو

گوريون ته ڪريو تسلي  
ڳري طرح چڱي ۾ پاڻيءَ  

آهن ويون  

اهو کانپوءِ گذرڻ منٽ ٽيهه  
آهي تيار لاءِ جي پيئڻ پاڻي  

تي مقدار جي پاڻي تعداد جو گورين ڪلورين  
استعمال جو گورين تنهنڪري ٿو رکي دارومدار  

ڪريو مطابق مقررمقدار جي پانيءَ   

جو اسٽيل لاءِ اٻارڻ پاڻي  
استعمال ٿانو صاف  

 ڪريو

کانپوءِ استعمال جي ليٽرين  

جو ٻارڙن  
 ڪاڪوس

ڪرڻ صاف  
 کانپوءِ

کانپوءِ ڪرڻ روند راند  

کان پچائڻ کاڌو ۽ ڳوهڻ اٽو  
 پهرئين

پهرئين کان کائڻ کاڌو کير ۽ دوا کارائڻ کاڌو کي ٻارڙن   
پهرئين کان پيئارڻ  

ڪريو خرچ ۾ ٺاهڻ متوازن ۽ مڪمل کي خوراڪ حصو گھڻو جو آمدني  

سنڀال سار ۽ اهميت جي ن  ج غذائي مختلف     عورتن   

چارٽ جو خوراڪ متوازن  

(افاديت)فائدا جا ن  ج غذائي  

پيغام اهم  
ڪريو استعمال جو غذا متوازن     

وجھو عادت جي غذا متوازن کي ٻارڙن پنهنجي     

کارايو کاڌو وڌيڪ کان ڏينهن عام ۽ ڏيو ڌيان خاص تي خوراڪ جي مائرن پيئاريندڙ کير ۽ عورتن حاملا    

 

ڪريو خرچ تي صحت پنهنجي حصو ڪجهه جو آمدني پنهنجي   

اهميت ۽ ضرورت جي بندي منصوبا خانداني  

معني جي منصوبابندي خانداني  
   پنهنجي خاندان بابت منصوبو ٺاهڻ

هنن کي ڪيتري ٻارن جي ضرورت آهي ته زال ۽ مڙس فيصلو ڪن    

هڪڙي حمل کانپوءِ ٻيو حمل ڪڏهن ۽ ڪيتري وقفي سان ٿين کپي تهاهي فيصلو ڪن     

بغير خواهش جي حمل کان بچاءُ جا طريقا اختيار ڪرڻ    

خانداني منصوبابندي در حقيقت ماءُ ۽ سندس ٻار جي لاءِ صحتمند ۽ خوسگوار زندگي ضمانت آهي    

هن جي  تهٻن ٻارن جي وچ ۾ ٽن سالن جو وقفو هجي جيئن  تهعورت جي بهتر صحت لاءِ ضروري آهي 
طاقت بحال ٿي سگهي ۽ هو چڱي طرح پنهنجي ٻارن ۽ گھر جي سار سنڀال ڪري سگهي    

خانداني منصوبه بندي جي ڪري ٻار وڌيڪ صحتمند ۽ طاقتور ٿيندا آهن     

 

اهميت ۽ ضرورت جي بندي منصوبا خانداني  

ڪرايو  زمي معائنو کان ڊاڪٽر دفعا ٽي گھٽ ۾ گھٽ دوران جي حمل  

مسئلو جو زندگي جي انسانن ٻن ويم  
مڊوائيف نرس، ڊاڪٽر لاءِ ويم آهي ، 

خدمات کان وزيٽر هيلٿ ليڊي  
ڪجن حاصل  

وقت خاص جا ڌوئڻ هٿ سان صابڻ  

طريقا جا ڪرڻ صاف کي   پاڻي جي پيئڻ  

5 کان 3 ۾گھٽ گھٽ کي پاڻيءَ  
اُٻاريو تائين منٽن  

1 2 

3 

4 

1 

2 
3 

استعمال پاڻي هاڻي  
آهي تيار لاءِ  

ان آهي زندگي پاڻي  
ڪريو قدر جو  

1 

2 3 

4 
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کير مڪمل خوراڪ بهتر غذا آهي. وماءُ ج   ⚫ 
م مدد ڪندو آهي. هواڌ ويجه ٻار جي ماءٌ جو کير   ⚫ 

 ⚫ماءُ جو کير هاضميدار هوندو آهي.  
 ⚫ماءُ جو کير بيمارين کان بچائي ٿو.  
 ⚫ماءُ جو کير ماءُ ۽ ٻار جي رشتي کي مظبوط ڪندو آهي.  
 ⚫ماءُ جي صحت کي بهتر بڻائڻ م مدد ڪندو آهي.  

 ⚫ ان تي ڪو به خرچ ناهي ايندو.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماءُ جي کير جا فائدا 

جو رتِ کانپوءِ  ويم سان پيارڻ کير جو ماء ِ جلد کانپوءِ  پيدائش جي ٻار   
آهيِ ٿيندو گھٽ اخراج    

آهي غذا ٿيندڙ هضم جلد ۽ مڪمل هڪ لاءِ  جي ٻار کير جو ماء ِ     
ايندوِ ناهي خرچ بهڪو تي هن    
ٿو رکي محفوظ کان الرجي ۽ بيمارين مختلف کي ٻار کير جو ماء ِ    
آهنِ هوندا گھٽ تمام امڪان جا ڪينسر جو ڇاتي کي ماء ِ سان پيارڻ کير کي ٻار    

آهنِ ٿيندا ذهين وڌيڪ ۾ مقابلي جي ٻين ٻار وارا پيئڻ کير جو ماء ِ ته آهي پئي خبر مان تحقيق هڪ    
ٿوِ ڪري مضبوط کي رشتي جي پيار ۾ وچ جي ٻار ۽ ماء ِ کير جو ماء ِ    
آهيِ ڪندو مدد ۾ هيجهواڌو جي ٻار کير جو ماء ِ    
آهي هوندو پاڪ کان جراثيمن ۽ صافِ کير جو ماء ِ     

 

جو رت کانپوء   ويم سان پيارڻ کير جو ماء   جلد کانپوء   پيدائش جي ٻار  
آهي ٿيندو گھٽ اخراج  

آهي غذا ٿيندڙ هضم جلد ۽ مڪمل هڪ لاء   جي ٻار کير جو ماء     

ايندو ناهي خرچ ڪوبه تي هن  

ٿو رکي محفوظ کان الرجي ۽ بيمارين مختلف کي ٻار کير جو ماء    

گھٽ تمام امڪان جا ڪينسر جو ڇاتي کي ماء   سان پيارڻ کير کي ٻار  
آهن هوندا  

مقابلي جي ٻين ٻار وارا پيئڻ کير جو ماء   ته آهي پئي خبر مان تحقيق هڪ  
آهن ٿيندا ذهين وڌيڪ ۾  

ٿو ڪري مضبوط کي رشتي جي پيار ۾ وچ جي ٻار ۽ ماء   کير جو ماء    

آهي ڪندو مدد ۾ واڌويجهه جي ٻار کير جو ماء    

آهي هوندو پاڪ کان جراثيمن ۽ صاف کير جو ماء     

0 
جا فائدا  پيارڻ  ماءُ جي کير  

 حفاظتي ٽڪن جي ذريعي ايندڙ نسل جو تحفظ

پندرنهن مهينن جي عمر کان پهرين ٻارن کي حفاظتي ٽڪن جو ڪورس مڪمل  
ڪار نه ٿين ڪرايو ته جيئن ٻار بيمارين کان محفوظ رهن خوراڪ جي کوٽ جو ش  

 حفاظتي ٽڪا ٻارن جي صحت جي حفاظت ڪندا آهن 

ڀيرا حفاظتي ٽڪا لازمي لڳرايو.  6ٻارن کي ڇه  سنڀالي رکوحفاظتي ٽڪن جو ڪارڊ     

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 
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لاء   چڪاس  دفعا  چار کي مائرن ڳورهاري   
وڃو  وٺ   ضرور  

خيال  جو صحت ۽  غذا جي مائرن پياڙيندڙ کير کي ٻارن ۽ عورتن ريهاڳور  

دفعا  3  کي مائرن   وارن پيارڻ کير ۽  ڳورهاري   
گھرج   کائڻ غذا  هلڪ  دفعا  2 ۽  غذا  متوازن   

چڪاس دفعا چار کي  مائرن ڳورهاري  
وڃو  وٺ  ضرور لاء    

تياري  لاء   حمل محفوظ  
استعمال  جو گورين   ج  ايسڊ  فولڪ  ۽  فولاد  
پيدائش  ج  ٻار ۽ مهينا  9  پورا دوران ج  حمل  

ڪريو   تائين مهينن 3  کانپوء    

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 



چڱي ۾ پاڻيء   گوريون  ته ڪريو تسلي  
آهن ويون  ڳري طرح پيئڻ  پاڻي اهو کانپوء   گذرڻ منٽ ٽيهه   

آهي تيار لاء   جي  

لاء   استعمال پاڻي هاڻي  
آهي تيار  
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 صابڻ سان هٿ ڌوئڻ جو طريقيڪار 

هٿن کي چڱي طرح  
 پاڻي سان آلو ڪريو 

صابڻ سان هٿن کي  
 ڇڱي طرح مليو 

ٻنهي هٿن جي  
 ترين کي  رڳڙيو 

هڪ هٿ جي تري کي ٻئي هٿ 
جي پٺي تي صاف ڪريو، اهو 
 ئي عمل ٻئي هٿ تي ورجايو  

ٻنهي هٿن جي آڱرين  
 کي پاڻ م رڳڙيو

آڱرين کي بند ڪري ٻئي هٿ جي  
 تري تي صاف ڪريو 

ٻنهي آڱرين کي واري واري سان  
تريءَ سان پڪڙي چڱي طرح صاف  

 ڪريو

آڱريون کڻي ڪري دائري جي  
 شڪل م تريءٌ تي صاف ڪريو 

کليل پاڻي هيٺان هٿن 
 کي چڱي طرح ڌوئو

ڱي طرح هوا کي چٿن ه
 ۾ خشڪ ڪريو 

 

جي ليٽرين  
کانپوء   استعمال  

صاف  ڪاڪوس جو ٻارڙن  
کانپوء   ڪرڻ  

کانپوء   ڪرڻ روند راند پچائڻ کاڌو ۽ ڳوهڻ اٽو   
پهرئين کان   

کان کائڻ کاڌو  
 پهرئين 

کي  ۽ دوا کارائڻ کاڌو کي ٻارڙن   
پهرئين  کان  پيئارڻ  

وقت  خاص جا  ڌوئڻ هٿ سان صابڻ  

طريقا  جا ڪرڻ صاف  کي  ءيڻاپ جي پيئڻ  

ٿانو  صاف جو اسٽيل  لاء   اٻارڻ پاڻي  
ڪريو  استعمال  

گھٽ کي پاڻيء    
منٽن 5  کان   3 ۾گھٽ  

اُٻاريو  تائين  

1 2 

ڇاڻيو  ۾  ٿانوء   صاف کانپوء   اُٻارڻ کي پاڻيء    
ڍڪي هميشه کي پاڻيء    

 رکو

3 4 

تنهنڪري ٿو رکي دارومدار تي مقدار جي پاڻي تعداد جو گورين ڪلورين  
ڪريو مطابق مقررمقدار جي پانيء   استعمال جو گورين   

1 2 
3 

بوتل کي سج جي طرف اهڙي طرح رکو 
 جيئن سج جا ڪرڻا سڌا بوتل تي پون. 

6 تقريبن تائين شام کان  صبح ۾ اُس کي بوتل   
موسم  جهڙالي جيڪڏهن رکو۽ ۾ اُس ڪلاڪ  

رکو تائين ڏينهن ٻن ته هجي  

پاڻي صاف بوتل جي شيشي  
ڪريو  بند ڍڪڻ ۽ ڀريو سان  

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 
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Community Awareness 
Sessions 

on Improved, Health 

and Hygiene. 
بهتر غذائيت، صحت ۽ صفائي 

 بابت
ڪميونٽي سان آگاهي سيشن   

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 
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پيغام  اهم  
سان لحاظ جي عمر قد جو ٻار يا آهي گھٽ سان لحاظ جي عمر وزن جو ٻار جيڪڏهن  

آهي شڪار جو کوٽ جي غذائيت ٻار ته آهي گھٽ    

جي ان تي ٿيڻ ظاهر جي نشانين ۽ ڪيو جانچ جي نشانين جي کوٽ جي غذائيت ۾ ٻار  
ان ۾ صورت جي دير ۾ وٺڻ اپاء ِ ته ڇو بڻايو يقيني کي اپائن احتياطي جلد کان جلد لاءِ   
ٿاِ سگهن ٿي اثر خطرناڪ جا  

  

 

 

 

 

سڃاڻپ  جي کوٽ جي غذائيت  

جو رتِ کانپوءِ  ويم سان پيارڻ کير جو ماء ِ جلد کانپوءِ  پيدائش جي ٻار   
آهيِ ٿيندو گھٽ اخراج    

آهي غذا ٿيندڙ هضم جلد ۽ مڪمل هڪ لاءِ  جي ٻار کير جو ماء ِ     
ايندوِ ناهي خرچ بهڪو تي هن    
ٿو رکي محفوظ کان الرجي ۽ بيمارين مختلف کي ٻار کير جو ماء ِ    
آهنِ هوندا گھٽ تمام امڪان جا ڪينسر جو ڇاتي کي ماء ِ سان پيارڻ کير کي ٻار    

آهنِ ٿيندا ذهين وڌيڪ ۾ مقابلي جي ٻين ٻار وارا پيئڻ کير جو ماء ِ ته آهي پئي خبر مان تحقيق هڪ    
ٿوِ ڪري مضبوط کي رشتي جي پيار ۾ وچ جي ٻار ۽ ماء ِ کير جو ماء ِ    
آهيِ ڪندو مدد ۾ هيجهواڌو جي ٻار کير جو ماء ِ    
آهي هوندو پاڪ کان جراثيمن ۽ صافِ کير جو ماء ِ     

 

آهِيِِشڪارِجوِکوٽِجيِِغذائيتِٻارِواروِعمرِِگھٽِکانِِسالن5ِِِٻيوِِهرِِ۾ِِسنڌ  
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:خانداني منصوبابندي جي معني     

 ⚫پنهنجي خاندان بابت منصوبا ٺاهڻ.  
 ⚫زال ۽ مڙس فيصلو ڪن ته هنن کي ڪيترن ٻارن جي ضرورت آهي. 
 ⚫اهي فيصلو ڪن ته حمل کانپوءِ حمل ڪڏهن ۽ ڪيتري وقفي سان ٿين کپي. 
 ⚫بغير خواهش جي حمل کان بچا ءُ جا طريقا اختيار ڪرڻ. 
 خانداني منصوبابندي درحقيقت ماءُ ۽ سندس ٻار جي لاءِ صحتمند ۽ خوشگوار  

مانت آهي.ضزندگي جي      
 عورت جي بهتر صحت لاءِ ضروري آهي ته ٻن ٻارن جي وچ م ٽن سالن جو 

جو وقفو هجي ته جيئن هن جي طاقت بحال ٿي سگهي ۽ هو چڱي طرح پنهنجي ٻارن ۽ 
 گهر وارن جي سار سنڀار ڪري سگهي.

ندي جي ڪري ٻار وڌيڪ صحتمند ٿيندا آهن ۽ زندگي جي آسائشبخانداني منصوبا    
 جو فائدو وٺي سگهن ٿا. 

 

 

 

 

 خانداني منصوبابندي جي ضرورت ۽ اهميت 

جو رتِ کانپوءِ  ويم سان پيارڻ کير جو ماء ِ جلد کانپوءِ  پيدائش جي ٻار   
آهيِ ٿيندو گھٽ اخراج    

آهي غذا ٿيندڙ هضم جلد ۽ مڪمل هڪ لاءِ  جي ٻار کير جو ماء ِ     
ايندوِ ناهي خرچ بهڪو تي هن    
ٿو رکي محفوظ کان الرجي ۽ بيمارين مختلف کي ٻار کير جو ماء ِ    
آهنِ هوندا گھٽ تمام امڪان جا ڪينسر جو ڇاتي کي ماء ِ سان پيارڻ کير کي ٻار    

آهنِ ٿيندا ذهين وڌيڪ ۾ مقابلي جي ٻين ٻار وارا پيئڻ کير جو ماء ِ ته آهي پئي خبر مان تحقيق هڪ    
ٿوِ ڪري مضبوط کي رشتي جي پيار ۾ وچ جي ٻار ۽ ماء ِ کير جو ماء ِ    
آهيِ ڪندو مدد ۾ هيجهواڌو جي ٻار کير جو ماء ِ    
آهي هوندو پاڪ کان جراثيمن ۽ صافِ کير جو ماء ِ     
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خانداني منصوباندي جي  
 ضرورت ۽ اهميت

کير پيئارڻ وارين مائرن کي  پنهنجي 
طبئي  4ٻار سان گڏ گهٽ م گھٽ 

 معائنن لاءِ وڃڻ گهرجي. 
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ر جي پيدائش کانپوءِ طبي معائني لاءِ وڃڻ ضروري آهي؟ اٻ  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لاء    چڪاس  دفعا چار ک  مائرن ريهاڳور  
 ويون وٺي ضرور

جي مائرن پياڙيندڙ کير کي ٻارن ۽ عورتن ريهاڳور خيال  جو صحت ۽ غذا   

دفعا  3  ک مائرن  وارن  پيارڻ کير ۽  ريهاڳور  
گھرج   کائڻ غذا  هلڪ  دفعا  2 ۽  غذا  متوازن   

چڪاس دفعا چار ک مائرن ريهاڳور  
 وڃو  وٺي ضرور لاء  

تياري  لاء   حمل محفوظ  

استعمال  جو گورين   ج  ايسڊ  فولڪ  ۽  فولاد  
پيدائش  ج  ٻار ۽ مهينا  9  پورا دوران ج  حمل  

ڪريو   تائين مهينن 3  کانپوء    

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 

  ايخوج ت   يج راٻ ۽  ءام ءِوپناک شئاديپي ٻار ج



ري ۽ کير پيئاريندڙ مائرن کي هاڳور
غذا ۽ پاڻي پيئڻ گهرجي وڌيڪ    

  3ري ۽ کير پيئاريندڙ  مائرن کي ڏينهن م هاڳور
ڀيرا هلڪي غذا کائڻ گهرجي   2ڀيرا متوازن غذا ۽  

فولاد ۽ فولڪ ايسڊ جي گورين جو استعمال حمل 
  3مهينا ۽ ٻار جي پيدائش کانپوءِ  9دوران پورا جي 

 مهينن تائين ڪريو 
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ري عورتن ۽ ٻار کي کير پيئاريندڙ مائرن جي غذا ۽ صحت جو خيال هاڳور  

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 

ري مائرن کي چار ڀيرا چڪاس لاءِ هاڳور
 لازمي وٺي وڃو 

تياري  لاء    حمل محفوظ  
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:خانداني منصوبابندي جي معني    
 ⚫پنهنجي خاندان بابت منصوبا ٺاهڻ.  
 ⚫زال ۽ مڙس فيصلو ڪن ته هنن کي ڪيترن ٻارن جي ضرورت آهي. 
 ⚫اهي فيصلو ڪن ته حمل کانپوءِ حمل ڪڏهن ۽ ڪيتري وقفي سان ٿين کپي. 
 ⚫بغير خواهش جي حمل کان بچا ءُ جا طريقا اختيار ڪرڻ. 
 خانداني منصوبابندي درحقيقت ماءُ ۽ سندس ٻار جي لاءِ صحتمند ۽ خوشگوار  

مانت آهي.ضزندگي جي      
 عورت جي بهتر صحت لاءِ ضروري آهي ته ٻن ٻارن جي وچ م ٽن سالن جو 

جو وقفو هجي ته جيئن هن جي طاقت بحال ٿي سگهي ۽ هو چڱي طرح پنهنجي ٻارن ۽ گهر وارن جي سار سنڀار ڪري سگهي.  
ندي جي ڪري ٻار وڌيڪ صحتمند ٿيندا آهن ۽ زندگي جي آسائشبخانداني منصوبا   

 جو فائدو وٺي سگهن ٿا.

 

 

 

جو رتِ کانپوءِ  ويم سان پيارڻ کير جو ماء ِ جلد کانپوءِ  پيدائش جي ٻار   
آهيِ ٿيندو گھٽ اخراج    

آهي غذا ٿيندڙ هضم جلد ۽ مڪمل هڪ لاءِ  جي ٻار کير جو ماء ِ     
ايندوِ ناهي خرچ بهڪو تي هن    
ٿو رکي محفوظ کان الرجي ۽ بيمارين مختلف کي ٻار کير جو ماء ِ    
آهنِ هوندا گھٽ تمام امڪان جا ڪينسر جو ڇاتي کي ماء ِ سان پيارڻ کير کي ٻار    

آهنِ ٿيندا ذهين وڌيڪ ۾ مقابلي جي ٻين ٻار وارا پيئڻ کير جو ماء ِ ته آهي پئي خبر مان تحقيق هڪ    
ٿوِ ڪري مضبوط کي رشتي جي پيار ۾ وچ جي ٻار ۽ ماء ِ کير جو ماء ِ    
آهيِ ڪندو مدد ۾ هيجهواڌو جي ٻار کير جو ماء ِ    
آهي هوندو پاڪ کان جراثيمن ۽ صافِ کير جو ماء ِ     

 

Lanjari Development Foundation (LDF) Ghotki  
 

 خانداني منصوبابندي جي ضرورت ۽ اهميت 
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 غذئيت جي کوٽ جي سڃاڻپ 

ه   شڪار   جو  کوٽ   ج   غذائيت   ٻار   وارو   عمر   گھٽ  کان   سالن   5  ٻيو   هر   ۾   سنڌ  آ  
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کير پيئارڻ وارين مائرن کي  پنهنجي ٻار سان گڏ گهٽ  
طبئي معائنن لاءِ وڃڻ گهرجي. 4م گھٽ   

ري مائرن کي چار ڀيرا چڪاس لاءِ هاڳور
 ضرور وٺي وڃو

دفعا 3 کي  مائرن وارن پيارڻ کير ۽ ريهاڳور  
گھرج  کائڻ غذا هلڪي دفعا 2  ۽ غذا متوازن  

دوران  ج حمل استعمال جو  گورين ج ايسڊ  فولڪ ۽ فولاد  
ڪريو تائين مهينن 3 کانپوء    پيدائش  ج  ٻار ۽ مهينا  9 پورا   

 

تياري  لاء    حمل محفوظ  

منصوباندي جي ضرورت ۽ اهميتخانداني   

LANJARI DEVELOPMENT FOUNDATION (LDF) 
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؟ٻار جي پيدائش کانپوءِ طبي معائني لاءِ وڃڻ ضروري آهي  

 

ڃاڻپس  جي کوٽ  جي غذائيت    

ري عورتن کي چار ڀيرا  چڪاس لاءِ هاڳور
 ضرور وٺي وڃو

  اي وج     يج راٻ    ءامِ ءوپناک شئاديپي ٻار ج


