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كارڈ

پینے كا صاف اور محفوظ پانی

  خاندان اور کمیونٹی درج ذیل ذرائع سے پانی کو محفوظ رکھ سکتے ہیں.
  کنویں کو صحیح طرح ڈھک کر اور ہینڈ پمپ لگا کر پانی نكالیں.

 گندے پانی كا نكاس سیوریج کے نظام یا سپٹک ٹینک کے ساتھ منسلک ہونا چاہیے اور اسے پینے، کھانے
  پكانے اور نہانے دھونے والے پانی سے الگ ہونا چاہیے.

15 میٹر دور ہونا  لیٹرین کے پانی كا بہاؤ نیچے کی طرف ہونا چاہیے اور پینے کے پانی کے ذرائع سے کم از کم 
  چاہیے.

  پانی کو صاف رکھنے کے لئے ضروری ہے کہ اسے جس برتن میں رکھا جائے وہ ڈھكا ہوا ہو.
 پانی کو نكالنے اور ذخیرہ کرنے کے لئے استعمال ہونے والے برتن کو صاف اور محفوظ جگہ پر رکھیں، زمین پر نہ

  رکھیں.
  جانوروں کو پینے کے پانی کے ذرائع اور گھروالوں کے رہنے کی جگہ سے دور رکھیں.

  پانی کے ذرائع کے قریب کیڑے مار ادویات یا دوسری کیمیائی چیزوں كاا سپرے نہ کریں.

 صاف پانی کے ذرائع میں صحیح طرح بچھائی گئی پائپ کے ذریعے سپلائی، ٹیوب ویل صحیح طرح بنائے گئے
اور ڈھکے ہوئے کنویں اور بہتے ہوئے صاف پانی کے چشمے شامل ہیں.

سیلاب کے بعد چشمے كا پانی آلودہ ہو جاتا ہے اور پینے کیلئے محفوظ نہیں رہتا.
غیر محفوظ ذرائع مثلاً دریا، تالاب وغیرہ سے حاصل ہونے والے پانی کو ابال کر محفوظ بنایا جا سکتا ہے.
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مانع حمل گولیاں
محفوظ، موثر اور استعمال کرنے میں آسان طریقہ: دو طرح کی گولیاں دستیاب ہیں.

 پروگرام میں دو ہارمون والی گولیاں دستیاب ہں چھ ماہ سے کم عمر بچوں کی مائیں نہ استعمال کریں ماں كا دودھ کم
  کر دیتی ہں

  پہلی مرتبہ. ماہواری کے پہلے دن سے کھانا شروع کریں.
  پہلا پتہ ختم ہوتے ہی اگلے دن سے نیا پتہ شروع کر لیں.

   چند خواتین کے لئے مانع حمل گولیاں موزوں نہیں ہوتیں

  گولیاں کیسے كام کرتی ہیں؟
  عورت کی بیضہ دانی سے انڈے بنانے کے عمل کو روکتی ہیں جس سے حمل نہیں ٹھہرتا.

  گولى کے ناغے کی صورت میں

  دل متلانہ

 اگر عورت کسی رات گولی کھانا بھول جائے تو
  جیسے ہی یاد آئے رات کو کسی وقت یا دوسرے دن گولی کھا لے

دوسری گولی معمول کے مطابق مقررہ وقت پر کھائے.
اگر وہ دو گولیاں کھانا بھول گئی ہے تو

جیسے ہی یاد آئے، دونوں گولیاں کھالے اور تیسری گولی معمول کے مطابق کھائے
 اگر دو دن سے زیادہ کھانا بھول جائے تو گولیاں کھانا چھوڑ دے اور ماہواری كا انتظار کرے.  اس دوران کنڈوم استعمال

کریں

  چند خواتین میں ناخوشگوار علامات ہوسکتی ہیں.

  ایسی صورت میں گولی کھانے کے ساتھ کھائیں.
  سردرد اور چکر آنا

ایسی صورت میں گولی رات کو سوتے وقت کھائیں

گولیاں ترک کرنے کے فوری بعد عورت حاملہ ہو جاتی ہے
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ہنگامی مانع حمل گولیاں

  غیر محفوظ جنسی عمل کے بعد پانچ دنوں تک لی جا سکتی ہیں.
  لیکن غیر محفوظ عمل کے بعد جتنی جلدی لے لی جائیں اتنی موثر ہوتی ہیں.

  دو گولیوں والے پیکٹ سے ایک گولی فوراً دوسری 12 گھنٹے کے اندر لے لیں.
  ایک گولی والے پیکٹ کی گولی فوراً استعمال کریں.

  کب استعمال کرنی چاہئیں؟

 بعض مرتبہ ان کو کھانے سے متلی آنا، قے آنا، اور چند دنوں کے لئے داغ لگنا یا ماہواری جیسا خون آنے کی علامات ہو
  سکتی ہیں.

  ناخوشگوار علامات؛

  اگلی مرتبہ غیر محفوظ جنسی عمل میں حمل سے محفوظ نہیں رکھتیں.
  ہر مرتبہ غیر محفوظ جنسی عمل کے بعد حمل سے بچنے کے لئے گولیاں کھانا ضروری ہیں.

اہم نكات
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