
�اکائی کے با�ر�ے میں
�ا�بتد�ا�ئی سطح پر یہ ا�کا�ئی طلبا کو مختلف قسم کی خو�ر�ا�ک�، متو�ا�ز�ن خو�ر�ا�ک کی
�ا�ہمیت ، صحت کی د�یکھ بھا�ل ا�و�ر با�قا�عد�ہ  و�ر�ز�ش ا�و�ر آ�ر�ا�م کے سا�تھ
کر�ا�تی ر�و�شنا�س  سے  طر�یقو�ں  طو�ر  کے  ر�کھنے  بر�قر�ا�ر  کو  صحت  �ا�چھی 
مطا�بق کے  مو�سمو�ں  ہو�ئے  بد�لتے  کہ  گے  سیکھیں  بھی  یہ  طلبا  �ہے�۔ 
ا�و�ر ثقا�فتی ر�سم و ر�و�ا�ج صحت و تند�ر�ستی کے سلسلے میں �ر�و�ا�یتی ز�ر�ا�عت 

�مد�د�گا�ر ہو�تے ہیں�۔

ا�س با�ت کا پتا لگا�نے میں طلبا کی مد�د کر�تی ا�کا�ئی  5�کی یہ  �گر�یڈ 
ا�جتما�عی تند�ر�ستی میں ا�و�ر  ذ�ا�تی  ر�و�ز�مر�ہ کی پسند نا پسند  �ہے کہ کس طر�ح 
�مد�د�گا�ر ہو سکتی ہے�۔�طلبا یہ سیکھتے ہیں کہ خو�ر�ا�ک کا کس طر�ح خیا�ل ر�کھا

�جا�ئے ا�و�ر و ہ خو�ر�ا�ک کے تحفظ کے مختلف ہند�و�ستا�نی ر�و�ا�یتی طو�ر طر�یقو�ں
�سے بھی و�ا�قف ہو�تے ہیں�۔ و�ہ مفید جر�ثو�مو�ں کے ر�و�ل ا�و�ر خو�ر�ا�ک کو
�محفو�ظ کر�نے میں مد�د کر�نے و�ا�لے ثقا�فتی ر�سم و ر�و�ا�ج کے با�ر�ے میں بھی

�سیکھتے ہیں�۔

کی پا�س  آ�س  کے  ا�س  ا�و�ر  گھر  ا�پنے  لیے  کے  صحت  ا�چھی  ا�کا�ئی  �یہ 
�جگہو�ں کی د�یکھ بھا ل کر�نے کے لیے بھی طلبا کی حو�صلہ ا�فز�ا�ئی کر�تی ہے�۔
ا�و�ر�ہمد�ر�د�ی �و�ہ یہ بھی سیکھتے ہیں کہ کچر�ے کے بند�و�بست�، پا�نی کے تحفظ 
�کے طو�ر طر�یقے ا�ختیا�ر کر�کے و�ہ کس طر�ح ا�پنے ا�سکو�ل کو ز�یا�د�ہ ہر�ا بھر�ا�،

ا�و�ر صحت کے لیے بہتر مقا�م بنا سکتے ہیں�۔ �ز�یا�د�ہ صا�ف ستھر�ا 

�ا�کا�ئی �ا�کا�ئی 22

�صحت و تند�ر�ستی�صحت و تند�ر�ستی
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سہہولت کیسے فر�اہم کریں
سرمرگی کے ساھت مشاہد�ہ کرےن ا�و�ر تجربہ کرےن •	

یک حولہصل ازف�ائی کیجیے�۔ طلبا نے جن  باتو�ں کا 
تاپت لگاای ہے ، ا�ن کو ایک ‘وخ�ر�ا�ک کی تفتیش’ای 

‘�اکوسک�ل  یک کھو�ج’  نو�ٹ بک میں د�ر�ج کرےن 
یںمی ا�ن کی مد�د کیجیے�۔ 

باطل کے خاند�ا�ن کی غذ�ائی عا�دتو�ں  ای غذ�ا کے تحفظ •	
ےک  قویقرط�ں  ےک با�ر�ے میں ذ�ایت و�اقععا�ت 
بییا�ن کرےن یا ایک چھوٹے گر�و�پ مباحثثے کا 

�اہتما�م کرےن میں طلبا کی رہنمائی کیجیے�۔ 

وخ�ر�ا�ک کے تحفظ سے متعلق مقامی یا ثقاتیفت •	
�ر�و�اای�ت کا پتا  لگاےن ا�و�ر ا�ن سے د�وسر�و�ں کو 
�و�افق کر�اےن کے لیے طلبا کی حولہصل ازف�ائی 

جیےکیج�۔ 

حقییقی اشییا کو آوم�زشی اشییا کے طو�ر پر ا�و�ر اکوسک�ل •	
ےک مقاما�ت )جیسے کہ کچن�، با�غ یا کا�رڈی�و�ر ( کو 

�آوم�زشی مقاما�ت  ےک طو�ر پر استععما�ل کیجیے�۔ 

وخ�ر�ا�ک کے تحفظ�، کچر�ے کے بند�وستبس ا�و�ر •	
سمما�ج کے طو�ر طرقویق�ں کے با�ر�ے میں جانننے 
ےک لیے  بز�ر�گ ارف�ا�د�، کچن کے اسٹٹا�ف�، چیز�و�ں 

وک د�واب�ر�ہ قابل استععما�ل بناےن و�الو�ں یا مقامی 
�دکاند�ا�ر�و�ں  ےک ساھت طلبا کی با�ت چیت کا اہتما�م 

جیےکیج�۔  

�اپننی غذ�ائی عا�دتو�ں ، صحت کے معامللے میں •	
وموثرج�ں کے کر�د�ا�ر ا�و�ر کس طر�ح یہ تصو�ر�ا�ت 

مالیوحیا�ت کی پائیید�ا�ر�ی سے متعلق  ہیں ، ا�س کے 
اب�ر�ے میں ناقد�انہ طرقےیق سے سوچننے کے لیے 

باطل کو تحریک دیجیے�۔ 

�ٹیچر کے لیےہد�ا�یت

‘�ہما�ر�ا  4 با�ب  ر�ا�ز’�ا�و�ر  کے  با�ب3‘�خو�ر�ا�ک  ہے�۔  مشتمل  پر  ا�بو�ا�ب  د�و  ا�کا�ئی  �یہ 

�ا�سکو�ل�—�ا�یک خو�ش گو�ا�ر مقا�م’�۔

�با�ب  �با�ب  33 :  خو�ر�ا�ک کے ر�ا�ز :  خو�ر�ا�ک کے ر�ا�ز

‘وخ�ر�ا�ک  کے ر�ا�ز ’ سر�ا�غ راس�ں دِشا  ےک ساھت ساھت چلتا ہے�،�دِشا ا�س •	
اب�ت کا پتا لگایت ہے کہ جرموثے )Microbes(سک طر�ح  ےنھاکھ 
تک  مد�ت  زای�د�ہ  خو�ر�دین  اشییاےئ  کچھ  کیو�ں  ا�و�ر  ہیں  کرےت  خر�ا�ب  وک 
با�ب میں خو�ر�ا�ک کے تحفظ کی  ا�س  رخ�ا�ب ہوےن سے بچی رہتتی ہیں�۔ 
ئناسنس�، فظتح کے مختلف طرقویق�ں ا�و�ر ا�ن کی ثقاتیفت ایتہم کا احاطہ کیا گیا 
ےہ�۔ ا�س با�ب میں صحت ا�و�ر حفظا�ن صحت کو فر�و�غ دیننے کے سلسلے میں 
ا�و�ر  ذخییر�ہ  منناسب طرقےیق سے خو�ر�ا�ک کا  وموثرجیدمف�ں کے کر�د�ا�ر�، 

�استععما�ل کرےن کی ایتہم کا بھی ذرک کیا گیا ہے�۔ 

�ا�سکو�ل  — ا�یک خو�ش گو�ا�ر مقا�م �ا�سکو�ل  — ا�یک خو�ش گو�ا�ر مقا�م :  ہما�ر�ا �با�ب    �با�ب    44 :  ہما�ر�ا

کے •	 اکوسک�ل  بھر�ے  مقا�م’رہ�ے  گو�ا�ر  خو�ش  — �ایک  �اکوسک�ل  ‘ماہم�ر�ا 
ستھر�ا�،  صا�ف  جو  مقا�م  ایسسا  ایک  یعنی  ہے�،  کر�اتا  متعا�ر�ف  سے  نظظریے 
فومح�ظ ا�و�ر طلبا�، �اتاسذ�ہ ا�و�ر وحما�ل  ےک مو�افق ہو�۔ ا�س با�ب میں ایک خو�ش 
وگ�ا�ر اکوسک�ل کا وحما�ل تیا�ر کرےن میں ہمد�ر�د�ی �،�احتتر�ا�م ا�و�ر مثبت ر�ویےّ 
یک ایتہم سے با خبر کر نے کے ساھت ساھت کو�ڑ�ے کے بند�وستبس �، یناپ 
ےک تحفظ ا�و�ر شجرکا�ر�ی کے ذ�ریععہ انےپن اکوسک�ل کو بہتر بناےن کے لیے طلبا 

یک حولہصل ازف�ائی کی گئی ہے�۔  

اسکول
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وخ�ر�ا�ک کی براب�د�ی
بھھولا ہو�ا ٹفن باسک!

�پیر کے ر�و�ز کی صبح تھی�۔ د�ھو�پ نکلی ہو�ئی تھی ۔ دِ�شا ا�یک کھو�جی مز�ا�ج و�ا�لی لڑ�کی تھی�۔ و�ہ ا�پنے آ�س
ا�سکو�ل و�ہ  با�ر�ے میں پتا لگا�نے کے لیے ہمیشہ متجسس ر�ہتی تھی�۔ گز�شتہ جمعہ  �پا�س کی چیز�و�ں کے 
ا�س کی ا�س میں  ر�و�ز قبل  یا�د آ�یا کہ تین  ا�سے  ا�س کو مل گیا تھا�۔  و�ہ  �میں جو لنچ با�کس بھو�ل گئی تھی�، 
�مر�غو�ب غذ�ا  اتپم �بچی ر�ہ گئی تھی�۔ جب ا�س نے با�کس کھو�لا تو ا�س میں سے ا�یک نا گو�ا�ر بو نکلی�۔
ھبّ�ّے پڑ�گئے تھے�۔ و�ہ حیر�ا�ن تھی کہ میر ے اتپم �کو کیا ہو�ا �ا�س کے پسند�ید�ہ  اتپم پر ر�نگ بر�نگے د

�ہے! دِ�شا کے لیے یہ ا�یک ر�ا�ز تھا�۔
�دِ�شا کو ا�س با�ت کا پتا لگا�نے کا بڑ�ا تجسس تھا کہ یہ کیسے ہو�ا  — سر�ا�غ ر�سا�ں دِ�شا ا�ب ا�پنے آ�س
�پا�س کی د�نیا کے ر�ا�ز�و�ں کا پتا لگا�نے کے لیے تیا�ر تھی�۔ خو�ر�ا�ک ہما�ر�ی د�نیا کا ا�یک ا�ہم جز ہے�۔  دِ�شا

�نے خو�ر�ا�ک کے با�ر�ے میں ا�پنی تفتیش شر�و�ع کر د�ی�۔

وخ�ر�ا�ک کے ر�ا�زوخ�ر�ا�ک کے ر�ا�ز 3

نظام الاوقات
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ر�ا�ز
کے 

ک 
خو�ر�ا�

�

�ر�ا�ز  #1:  میر�ےاتپم �کو کس چیز نے خر�ا�ب کیا�؟

ّ�ا)تممل زاب�ن میں بڑ�ا بھائی(�آ�دتییہ کے پا�س گئی�، وج گرڈی 8 یںمی پڑھتتا تھا�۔ 
ن
ھرگھ پہنچتے ہی دِشا انےپن ا�

ّ�ا�، کھاےن کے ا�ورپ یہ دھببےّ  سےکی ہیں�؟ ا�س کی بو بھی اھیچھ نہیں ہے!’’
ن
�دِشا نے پوچھھا�،‘‘�ا�

�ا�س نے کھا�نے کو د�یکھا ا�و�ر مسکر�ا تے ہو�ئے کہا�،’’�یہ پھپھو�ند�ی ہے�، دِ�شا�۔ ا�ن ننھے�جا�ند�ا�ر�و�ں کو
�جر�ثو�مے کہا جا�تاہے�،  جو تمہا�ر�ے کھا�نے پر پید�ا ہو گئے ہیں ا�و�ر کھا�نے کو خر�ا�ب کر د�یا ہے�۔‘‘

�دِ�شا نے سو�ا�ل کیا�، ‘‘�جر�ثو�مے�؟ کیا یہ چھو�ٹی جو�ں کی طر�ح ہو�تے ہیں�؟’’

ّ�ا نے جو�ا�ب د�یا�،‘‘�ا�س سے بھی چھو�ٹے! �یہ ا�تنے چھو�ٹے ہو�تے ہیں کہ ا�نھیں د�یکھنے کے لیے
�نّ
�ا

�ا�یک آ�لے کی ضر�و�ر�ت ہو�تی ہے�، جس کو خو�ر�د�بین )Microscope(�کہا جا�تاہے�۔ جر�ثو�مے

ا�ن میں تبد�یلیا�ں ا�و�ر  چا�ر�و�ں طر�ف مو�جو�د ہیں�۔ یہ مختلف چیز�و�ں پر پید�ا ہو جا�تے ہیں  �ہما�ر�ے  

ا�و�ر ہما�ر�ے کھا�نے کو ہضم کر�نے میں مد�د کر�تی ہے�۔ یہ �لے آ�تے ہیں�۔ کچھ جر�ثو�مےد�ہی جما�نے 

د�و�سر�ی کی  �ا�و�ر�کھا�نے  اتپم 

خو�شبو ا�و�ر  ذ�ا�ئقے  کے  �چیز�و�ں 

د�یتے ہیں�۔ �کو بھی تبد�یل کر 

طر�ح ا�س  ہم کو  �پھپھو�ند�ی 

ہز�ا�ر�و�ں یہ  کہ  ہیں  سکتے  �سمجھ 

سے کا�لو�نی  ا�یک  کی  �جر�ثو�مو�ں 

�تیا�ر ہو�تی ہے�۔ ‘‘

ڑا 
 �ب
سے

ب 
 س

لا
 وا

ن �
کر

دا 
 پی

ج
ن ا�
ٹ  �

مو
 

ی
�

ا م
دنی

ن 
ستا

دو
ہن

۔
ی

�
 ہ

ت �
ہو

ل 
ما

لا 
ما

سے 
ت 

ائی
غذ

ہ 
۔ی

ہے
ک 

مل

�تجسس سے دِ�شا کی آ�نکھیں چمکنے لگیں�۔ ا�س نے فو�ر�اً یہ با�ت ا�پنی نو�ٹ بک میں د�ر�ج کر�لی�—

Chapter 3.indd   41Chapter 3.indd   41 03-Nov-25   11:06:31 AM03-Nov-25   11:06:31 AM



نگیز�د�نیا
ت ا�

حیر�
�ہما�ر�ی 

 

42

�د�ر�یا�فت  #  1

موثرجے:  یہ ہما�ر�ے چا�ر�و�ں طر�ف مٹّی�، پاین ا�و�ر ہو�ا میں پاےئ جاےت ہیں�۔ یہ پو�د�و�ں�، جانو�ر�و�ں میں 
ھیبھ ہوےت ہیں ا�و�ر ہما�ر�ے اند�ر بھی ہوےت ہیں!

�کیا آ�پ کو کبھی بد�ہضمی ہو�ئی ہے�؟ کیا آ�پ جا�نتے ہیں کہ ا�س کی کیا و�جہ ہو�سکتی ہے�؟ خر�ا�ب ہو
�جا�نے و�ا�لےکھا�نے کو ا�گر غلطی سے کھا لیا جا�تا ہے�، تو کیا ہو�تا ہے�؟ ا�گر آ�پ کے سا�تھ ا�یسا ہو�ا ہے تو

�آ�پ نے ٹھیک ہو�نے کے لیے کیا کیا ؟ ا�پنے تجر�بے سے کلا�س کو و�ا�قف کر�ا�ئیے�۔

#  2 :�کھا�نے کی کچھ چیز�یںجلد خر�ا�ب کیو�ں ہو جا�تی ہیں�؟ �ر�ا�ز 

�ا�سی ر�و�ز د�و�پہر کو ، دِ�شا نے ڈ�بل
ا�س جو   ، د�یکھا  ٹکڑ�ا  ا�یک  کا  �ر�و�ٹی 
�نے بلّی کے کھا�نے کے لیے با�لکنی
�میں ر�کھ د�یا تھا�۔ بلّی د�و د�ن سے
بھی پر  ا�س  تھی�۔  گئی  نہیں  �ا�د�ھر 
ا�س کی ھبّ�ّے�آ گئے تھے�، لیکن  �د
د�و �نے  د�ا�د�ی(  میں  )�تمل  �پا�تی 
ا�س میں ا�چا�ر بنا�یا تھا�،  �ما�ہ پہلے جو 

�تیل بھر�ا ہو�ا تھا  ا�و�ر و�ہ ا�بھی تک مز�ے د�ا�ر تھا!
�دِ�شا نے آ�ہستہ سے کہا�،’’�حیر�ت ا�نگیز!�کچھ چیز�یں بہت تیز�ی سے خر�ا�ب کیو�ں ہو�جا�تی ہیں�،

�جب کہ کچھ لمبی مد�ت تک چلتی ہیں�؟‘‘

�آ�پ کی ر�ا�ئے میں کھا�نے کی چیز�یں کیو�ں خر�ا�ب ہو جا تی ہیں�؟

     وغ�رجیےکیج     وغ�رجیےکیج

  یحرتحر کیجیے  یحرتحر کیجیے
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ر�ا�ز
کے 

ک 
خو�ر�ا�

�

ّ�ا کے پا�س و�اپس گئی ا�و�ر پوچھھا�،‘‘�ا�ن جروموث�ں کو پید�ا ہوےن کے لیے کس چیز کی ضر�و�ر�ت 
ن
�و�ہ انےپن ا�

یتوہ ہے�؟’’
�ا�و�رصحیح د�رہج ٔحر�ا�ر�ت کی ضر�و�ر�ت  ّ�ا نے جو�ا�ب دای�،‘‘وموثرج�ں کو بڑھننے کے لیے نمی�، ہو�ا 

ن
�ا�

یتوہ ہے�۔ ارگ ہم ا�ن میں سے کوئی ایک چیز ہٹا دیں ، تو ہم ا�ن کے بڑھننے کے عمل کو ر�و�ک سکتے ہیں�۔ 

رہ طر�ح کی زندگی کو بررق�ا�ر رہننے کے لیے پاین ا�و�ر ہو�ا یک ضر�و�ر�ت ہویت ہے�۔ ’’

2 # �د�رتفای 

ہمیں ہو�ا ا�و�ر پاین کو جروموث�ں سے د�و�ر رکھنا چاہییے�۔

وخ�ر�ا�ک کا تحفظ
ہم انےپن کھاےن کو خر�ا�ب ہوےن سے کیسے بچا سکتے ہیں�؟  �ر�ا�ز  # 3:

یجھوکھ مز�ا�ج و�ایل دِشا نے انےپن گھر پر ہی ا س کا جو�ا�ب صحال کرےن کا فیصلہ کیا�۔

ہشامشد�ہ  جیےکیجہشامشد�ہ  جیےکیج

سُُکھ�ا�نا ا�و�ر خشک کر�ناسُُکھ�ا�نا ا�و�ر خشک کر�نا

پر چٹا�ئی ا�یک  میں  د�ھو�پ  میں  با�لکنی  )�و�ا�لد(  �ا  ّ� اپّ ا�و�ر  ں)�و�ا�لد�ہ(  ا�مّا  کی  ا�س  کہ  د�یکھا  نے  �دِ�شا 
ا�س نے پو�چھا�،’’�ا�مّا�ں�، آ�پ یہ کیو�ں سکھا ر�ہی ہیں�؟‘‘�ا�مّا�ں نے جو�ا�ب �مر�چیں سکھا ر�ہے ہیں�۔ 

�د�یا�،‘‘�پسی ہو�ئی مر�چیں تیا�ر کر�نے کے لیے�۔ یہ پو�ر�ے سا�ل چلیں گی!’’
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�د�رتفای  # 3

�د�ھو�پ میں سکھا�نے سے مر�چو�ں کی نمی ختم ہو جا�تی ہے�۔ نمی کے بغیر جر�ثو�مے نہیں پنپ سکتے!

�ایسسی دیگگر کو�ن سی چیزیں ہیں �، جنھھیں سُکھ�ا یا جاتا ہے ہکتا و�ہ سا�ل بھر خر�ا�ب نہ ہو�ں�؟

�آ�م سے�ا�یسی کو�ن کو�ن سی چیز�یں تیا�ر کی جا سکتی ہیں�، جن کالطف لمبی مد�ت تک ا�ٹھا�یا جا سکتا ہے�؟ نیچے د�ئیے

�گئے خا�نو�ں میں ا�ن کے نا�م تحر�یر کیجیے�۔

�سر�گر�می    �سر�گر�می    11

  تحر�یر کیجیے  تحر�یر کیجیے
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ر�ا�ز
کے 

ک 
خو�ر�ا�

�

�ایک ٹماٹر لیجیے ا�و�ر ا�س کی قاشییں کا�ٹ لیجیے�۔ 	.1
�رھک دیجیے جہا�ں دوھ�پ آیت ہو�۔ ٹماٹم	ر کی قاشو�ں کو ایک ٹر�ے میں رکھیے ا�و�ر ا�س کو ایسسی کھڑیک میں  .2

			  �آ�پ کو ا�س میں کیا تبدیایل�ں نظر آیت ہیں�؟ 	.3

یاکی آ�پ ٹماٹر جیسی چیز�و�ں کو سُکھ�اےن کے طرقےیق کے با�ر�ے میں سو�چ سکتے ہیں�؟

ہشامشد�ہ  جیےکیجہشامشد�ہ  جیےکیج

�ااچ�ر تیا�ر کران  �ا�و�ر تیل سے محفو�ظ کران�ااچ�ر تیا�ر کران  �ا�و�ر تیل سے محفو�ظ کران

اب�و�رچی خاےن میں دِشا کی پایت کچے آ�م کے ااچ�ر کے ایک مرتببا�ن میں وسسر�ں کا تیل ڈ�ا�ل ریہ تھیں�۔ 

�دِشا نے تجسس ظارہ کرےت ہوےئ پوچھھا�،‘‘کنلی ااچ�ر میں تیل کیو�ں ڈ�الا جاتا ہے�؟’’

�پا�تی نے و�ضا�حت کی�،‘‘�تیل ہو�ا کو ا�ند�ر جا�نے سے ر�و�کتا ہے�۔ ا�س سے ا�چا�ر محفو�ظ ر�ہتا ہے!’’

�د�ر�یا�فت  #  4

یلتی ہو�ا کو بارہ رکھتا ہے ا�و�ر جروموث�ں کو بڑھننے سے ر�وتاکت ہے�۔

�ارگ تیل نہ ڈ�الا جاتا تو ا�س ااچ�ر کا کیا ہوتا�؟

ہشامشد�ہ  جیےکیجہشامشد�ہ  جیےکیج

انماجم �ا�و�ر  انماجم�ریففریججریٹٹر میں ٹھنڈ�ا کران  �ا�و�ر  �ریففریججریٹٹر میں ٹھنڈ�ا کران 

�ا�گلی صبح�، دِ�شا نے فر�یج کھو�لا�، جس میں د�و�د�ھ�، سبز�یا�ں�، مکھن ا�و�ر ا�یک کیک ر�کھے تھے�۔

ا�س میں جر�ثو�مے پنپ نہیں ہو�تا ہے کہ  ا�تنا ٹھنڈ�ا  �حر�ا�ر�ت  د�ر�جہ�ٔ  بتا�یا�،’’�فر یج میں  �اپّ�ّ�ا نے 

�سکتے�۔‘‘

ت 
ائی

غذ
ور 

ن ا
واز
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ہے ۔
ت  ا�
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  ک
ش

 پی
ن ا�
کھ

ور 
ر پ

 بھ
سے

�با�ت چیت کیجیے�با�ت چیت کیجیے
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�د�ر�یا�فت  #  5
�حر�ا�ر�ت جر�ثو�مو�ں کو سست کر د�یتا ہے�۔ �ٹھنڈ�ا د�ر�جہ�ٔ 

ا�یسی ضر�و�ر�ت �مکھن کو فر�یج میں ر�کھنے کی ضر�و�ر�ت کیو�ں ہو�تی ہے�، جب کہ گھی کے لیے 

�نہیں ہو�تی�؟

�ا�شا�ر�ہ: �ا�شا�ر�ہ:  ا�س با�ت کاپتا لگا�ئیے�کہ گھر پر
�مکھن ا�و�ر گھی کیسے تیا�ر کیا  جا�تا ہے�۔

کئی کے  ر�کھنے  محفو�ظ  کو  �کھا�نے 
ا�سے نے  د�ا�د�ا  کے  ہیں�۔�دِ�شا  �طر�یقے 
خر�ا�ب کو  چیز�و�ں  کی  کھا�نے  کہ  �بتا�یا 
�ہو�نے سے بچا�نے کے لیے نمک�، چینی
ا�ستعما�ل مسا�لے  جیسے  مر�چ  کا�لی  �ا�و�ر 
طر�یقے یہ  بھی  آ�ج  ہم  ہیں�۔  �کر�تے 

�ا�ستعما�ل کر�تے ہیں�۔

�گھر کے بز�ر�گ ا�فر�ا�د سے�معلو�م کر�کے ا�پنے خا�ند�ا�ن میں ا�ستعما�ل کیے جا�نے و�ا�لے خو�ر�ا�ک کے تحفظ

�کے طر�یقو�ں کا پتہ لگا�ئیے�۔�ا�یسا کم سے کم ا�یک طر�یقہ تحر�یر کیجیے�۔

�کیا آ�پ جا�نتے ہیں�؟�کیا آ�پ جا�نتے ہیں�؟

یناپ کو ٹھنڈ�ا کرےن کے لیے مٹکے کا استععما�لیناپ کو ٹھنڈ�ا کرےن کے لیے مٹکے کا استععما�ل

یناپ کو ٹھنڈ�ا رنےکھ کے لیے ہم مٹّی کے برتن )کےمٹ( �استععما�ل کرےت ہیں�۔

1.�مکھن کو گر�م کر�تے ہیں 2. مکھن سے پا�نی ا�لگ ہو جا�تاہے

3.�پا�نی بھا�پ بن کر ا�ڑ جا�تاہے
4.�گھی تیا�ر ہو جا�تاہے

�سر�گر�می   �سر�گر�می   33
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ر�ا�ز
کے 

ک 
خو�ر�ا�

�

ا�یسے ڈ�بہ بند خو�ر�ا�ک فیکٹر�یو�ں میں جر�ثو�مو�ں سے بچا�نے کے لیے  دِ�شا کو بتا�یا کہ  ّ�ا نے 
�نّ
�ا

�ڈ�بو�ں ا�و�ر بو�تلو�ں و�غیر�ہ میں محفو�ظ کیا جا�تا ہے�، جن میں ہو�ا کا گز�ر نہ ہو�۔

�ا�ڈ�لی کیسے تیا�ر کی جا�تی ہے�؟

بنا�تے ا�ڈ�لی  کو  ما�ں  ا�پنی  پر  گھر  نے  �دِ�شا 

کہ ہیں  سکتے  لگا  پتا  آ�پ  کیا  د�یکھا�۔  �ہو�ئے 

�ا�ڈ�لی کس طر�ح تیا�ر کی جا�تی ہے�؟ کیا کو�ئی

بنا�تی نر�م  کو  پیٹھی  کی  ا�ڈ�لی  جو  ہے  چیز  �ا�یسی 

�ہے�؟ کیا آ�پ جا�نتے ہیں کہ یہ کیا ہے�؟

 کیا آ�پ جا�نتے ہیں�؟ کیا آ�پ جا�نتے ہیں�؟

کییڑ�ے مکو�ڑ�ے خو�ر�ا�ک کو انسسانو�ں سے بھی زای�د�ہ مد�ت تک 
انےپن  �ا  �یّ

ت
�
ت
� ا�و�ر خصوصی طو�ر پر شکا�ر�ی  �ا  �یّ

ت
�
ت
� فومح�ظ رکھتے ہیں�۔ 

لا�ر�و�ا کے لیے خو�ر�ا�ک کو محفو�ظ رکھتا ہے�۔  
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�د�ر�یا�فت  #  6

�خو�ر�ا�ک کو کئی طر�یقو�ں سے محفو�ظ کیا جا�تاہے�۔

  کیا آ�پ جا�نتے ہیں�؟  کیا آ�پ جا�نتے ہیں�؟

‘�کا�لی مر�چ ’�ہما�ر�ے گھر�و�ں میں ا�ستعما�ل ہو�نے�و�ا�لا ا�یک عا�م مسا�لہ ہے�۔ ما�ضی

�میں کا�لی مر�چ کو مسا�لے کے طو�ر پر ا�تنی مقبو�لیت حا�صل ہو�ئی تھی کہ و�ا�سکو

�ڈ�ی �گا�ما  ا�س کو حا�صل کر�نے کے لیے کئی سمند�ر پا�ر کر�کے ہند�و�ستا�ن آ�یا تھا�۔
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�د�ر�یا�فت   #  7

�ہو�ا میں مو�جو�د جر�ثو�مے ا�ڈ�لی کی پیٹھی کو پھلا�نے میں مد�د کر�تے ہیں�۔

�بد ہضمی ا�و�ر گھر�یلو علا�ج

ّ�ا کا پیٹ خر�ا�ب ہو�گیا ہے�۔
�نّ
�ا�یک میلے میں کھا�نا کھا�نے کے بعد آ�د�تیہ ا

ا�لٹی یا بد ہضمی ہو�ئی ہے�؟ کیا آ�پ نے کبھی گھر�یلو علا�ج کا �کیا�کبھی آ�پ کا پیٹ خر�ا�ب ہو�ا ہے�، 
�سہا�ر�ا لیا ہے�؟ آ�پ کا جو گھر�یلو علا�ج کیا گیا ، ا�س کے با�ر�ے میں تحر�یر کیجیے�۔

�کیا آ�پ کے پیٹ کی خر�ا�بی کو د�و�ر کر�نے کے لیے آ�پ کے و�ا�لد�ین نے آ�پ کو د�ہی یا ا�س
�سے بنی ہو�ئی د�یگر چیز�یں جیسے چھا�چھ د�ی ہے�۔ د�ہی میں ننھے جر�ثو�مے ہو�تے ہیں�، جو نظا�م ہضم
�میں مد�د کر�نے کے لیے آ�پ کے پیٹ کے جر�ثو�مو�ں سے مل جا�تے ہیں�۔ ا�گر مسئلہ شد�ید ہو تو آ�پ

�کو ڈ�ا�کٹر سے مشو�ر�ہ کر�کے کو ئی د�و�ا  لینی چا�ہیے�۔

8 �د�ر�یا�فت  #

�کبھی کبھی کھا�نے کی بر�ی عا�د�تو�ں کی و�جہ سے بھی بد�ہضمی ہو جا�تی ہے�۔

�ُک ا�ب ا�س کی د�ر�یا�فتو�ں سے بھر گئی تھی�۔ �دِ�شا کی نو�ٹبُ

�میر�ی خو�ر�ا�ک ، میر�ا  فخر�میر�ی خو�ر�ا�ک ، میر�ا  فخر

�ا�پنی کھو�ج بین کے د�و�ر�ا�ن ، دِ�شا کو پتا چلا کہ خو�ر�ا�ک سے متعلق بہت سے ر�و�ا�یتی ر�سم و ر�و�ا�ج ہیں�،

�جو خا�ند�ا�ن میں ا�یک نسل سے د�و�سر�ی نسل کی طر�ف منتقل ہو�تے ہیں�۔

کی�۔ تیا�ر  ڈ�ا�ئر�ی  کیس  کی  ر�سا�نی  سر�ا�غ  ا�پنی  متعلق  فخر’�سے  میر�ا   ، خو�ر�ا�ک  ‘�میر�ی  نے  �ا�س 

�آ�ئیے! �ہم دِ�شا کی ڈ�ا�ئر�ی میں کیے گئے کچھ نئے ا�ند�ر�ا�جا�ت کو د�یکھتے ہیں ا�و�ر ا�نھیں مکمل کر�نے میں

�ا�س کی مد�د کر�تے ہیں�۔

�غو�ر کیجیے�غو�ر کیجیے
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ر�ا�ز
کے 

ک 
خو�ر�ا�

�

�سبز�ی منڈ�ی کاد�و�ر�ہ

ا�و�ر سبزای�ں خرےتدی ہیں�۔ ا�ن کے  انہ سبز�ی منڈ�ی جاےت ہیں�۔ و�ہ تا�ز�ہ پھل  �ر�و�ز  ھہ)�د�ا�د�ا( 
ت ھ�

ت
�

ھتاس سبز�ی منڈ�ی جاےن میں بڑ�ا مز�ہ آای�۔ دِشا نے دھایک کہ ا�س کے د�ا�د�ا منڈ�ی میں پھل ا�و�ر سبزای�ں 
ےندیرخ سے پہلے ا�ن کی کتنی احتیا�ط کے ساھت جانچ پرھک کرےت ہیں�۔ 

�کیا آ�پ کبھی پھل ا�و�ر سبز�یا�ں خر�ید�نے کے لیے ا�پنے بڑ�و�ں  کے سا�تھ گئے ہیں�؟ ا�یسے د�و�ر�و�ں کے
�د�و�ر�ا�ن د�یکھیے�کہ منڈ�ی میں بز�ر�گ کس طر�ح پھل ا�و�ر سبز�یا�ں منتخب کر�تے ہیں�۔

�ا�پنے خر�ید�ا�ر�ی کے د�و�ر�ے کے�د�و�ر�ا�ن آ�پ نے جو ا�یک با�ت سیکھی ہو ، ا�سے د�ر�یا�فت  # 9 کے
�طو�ر پر تحر�یر کیجیے�، جس طر�ح دِ�شا تحر�یر کر�تی ۔

 

�مو�سم کے پھل کھا�نے کالطف!

�با�ر�ش ہو ر�ہی تھی�۔ اپّ�ّ�ا گھر و�ا�پس آ�تے و�قت لیچی خر�ید کر لا�ئے تھے�۔ دِ�شا  خو شیسے چلا�ئی�،’’�تقر�یباً  
کہا�، نے  لیچیا�ں!‘‘�اپّ�ّ�ا د�ا�ر  مز�ے  بعد  سا�ل  �ا�یک
ا�س لیےہمیں ا�س  ہے�،  پھل  مو�سمی  ا�یک  ’’�لیچی 
س ا  کہ  د�یکھا  نے  دِ�شا ہے!‘‘ پڑ�تا کر�نا  ا�نتظا�ر  �کا
کو�د�یتے د�و�سر�ے  ا�یک ا�و�ر  چھیلتے  کو  �لذ�یذ�پھل 

�و�قت ہر کسی کاچہر�ہ خو�شیسے چمک ر�ہا تھا�۔

آ�م کے ہما�ر�ے مقا�می  ’’�لیکن  �ّ�ا�نے کہا�،  �اپّ

تا�ز�ہ ہو�تے د�م  ا یک  و�ہ  �سا�منے سب پھیکے ہیں�، 

�ہیں ، کیو�ں کہ ہم تک پہنچنے کے لیے ا�نھیں ز�یا�د�ہ

�سفر نہیں کر�نا�پڑ�تا!‘‘
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�د�ر�یا�فت  #  9 

�پھلو�ں کا ذ�ا�ئقہ ا�س و�قت سب سے ا�چھا ہو�تا ہے�، جب ا�نھیں ا�ن کے مو�سم میں کھا�یا جا�ئے�۔ ا�ن کا
�ا�نتظا�ر کر�نے سے لطف مز�ید بڑ�ھ جا�تا ہے�۔

  تحر�یر کیجیے  تحر�یر کیجیے

�ا�پنے علا�قے کے تین مو�سمی پھلو�ں ا�و�ر سبز�یو�ں کے نا�م بتا�ئیے ۔ مثا�ل کے طو�ر پر سر�د�یو�ں میں آ�ملہ  
�ا�و�ر گر�می کے مو�سم میں جا�من�۔

�ا�چھی طر�ح چبا�ئیے!�ا�چھی طر�ح چبا�ئیے!

�چھا�ن بین:  آ�پ کے منھ کے ا�ند�ر کھا�نے کا کیا  ہو�تاہے�؟�چھا�ن بین:  آ�پ کے منھ کے ا�ند�ر کھا�نے کا کیا  ہو�تاہے�؟

�سر�ا�غ ر�سا�ں دِ�شا نے ر�ا�ز�و�ں کا پتا لگا�نے کا کا�م ا�بھی بند نہیں کیا تھا�۔ ا�س کو ا�س با�ت پر حیر�ا�نی تھی
ا�پنا پو�ر�ا منھ ا�س نے آ�ئینے میں د�یکھا�،  ‘‘ ہما�ر�ے کھا�نے کے بعد خو�ر�ا�ک کا کیا ہو�تا ہے�؟’’  �کہ�، 

�کھو�لا ا�و�ر کہا�، ‘‘�آ�آ�آ�ہ !’’�۔

تک جب  چبا�ئیے�،  تک  و�قت  ا�س  طر�ح  ا�چھی  کو  چیز  ہر  کی  کھا�نے  تو  ہیں�،  کھا�تے  کھا�نا  آ�پ  �جب 
ا�و�ر چبا�نے کے لیے کا�ٹنے  جا�ئے�۔ چیز�و�ں کو  نہ بن  ٹو�ٹ کر گو�د�ا  با�ر�یکٹکڑ�و�ں میں  با�لکل  و�ہ  �کہ 
�آ�پ  نے�کو�ن سے د�ا�نتو�ں کا ا�ستعما�ل کیا�؟ ا�گلے صفحے پر د�ی گئی تصو�یر کو د�یکھیے ا�و�ر ا�س میں د�یےگئے

�د�ا�نتو�ں کے نا�م تحر�یر کیجیے�۔
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�د�ا�نت ا�و�ر چبا�نے کا عمل�د�ا�نت ا�و�ر چبا�نے کا عمل
ّ�ا نے کہا�،‘‘ماہم�ر�ے مختلف قسم کے د�اتن ہوےت ہیں�—�آےگ و�اےل نےٹنکا کے لیے�، کینولے د�اتن 

ن
�ا�

پھھا�ڑےن کے لیے�، اتدبت�ائی د�ا�ڑ�ھ کچلنے کے لیے ا�و�رپچھھلی د�ا�ڑھییں پیسنے کے لیے ’’�۔ 

پچھھلی د�ا�ڑ�ھ
پچھھلی د�ا�ڑ�ھ

�اتدبت�ائی د�ا�ڑ�ھ

�اتدبت�ائی د�ا�ڑ�ھ
�اتدبت�ائی د�ا�ڑ�ھ

�اتدبت�ائی د�ا�ڑ�ھ
نوکیلے د�اتن

کانےٹن و�اےل د�اتن

کانےٹن و�اےل د�اتن

نوکیلے د�اتن

نوکیلے د�اتننوکیلے د�اتن

�د�اتونت�ں کی اقسسا�م

�دِ�شاکے�د�ما�غ میں یہ سو�ا�ل کلبلا ر�ہا تھا کہ کھا�نے کو ز�یا�د�ہ د�یر تک چبا�نے سے کیا ز�یا�د�ہ لعا�ب بنتا ہے�۔

�ا�نے مز�ید کہا�،’’�ا�چھی طر�ح چبا�نے سے لعا�ب بنتا ہے�، جو کھا�نے کو ہضم کر�نے میں معا�و�ن ّ
�نّ
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�د�ر�یا�فت   # �د�ر�یا�فت   # 1010
ا�و�ر لعا�ب بنتا  وخ�ر�ا�ک کو اھیچھ طر�ح چباےن سے و�ہ چھوٹے چھوٹے ٹکڑ�و�ں میں تقسیم ہو جایت ہے 

ےہ�، وج ہاضممے میں مد�داگ�ر ہوتا ہے�۔

�د�ر�یا�فت   #  �د�ر�یا�فت   #  1111

�مختلف قسم کے د�ا�نتو�ں کا مختلف ا�ستعما�ل ہو�تا ہے ۔

نھمن کی صفائی ستھر�ائینھمن کی صفائی ستھر�ائی
�دِ�شا کے د�ا�نت میں د�ر�د تھا�۔ و�ہ ا�پنے و�ا�لد�ین کے سا�تھ د�ا�نتو�ں کے ڈ�ا�کٹر کے پا�س گئی�۔ ڈ�ا�کٹر نے

�د�یکھا کہ ا�س کے د�ا�نتو�ں میں د�ر�ا�ڑ )Cavity(�تھی�، جس کا ا�س نے علا�ج کیا�۔
�د�اتونت�ں کے ڈ�اٹرکٹ نے مشو�ر�ہ دای�، ‘‘انھاکھ کھاےن کے بعد کلّی کیجیے�۔ انےپن د�اتونت�ں کو با قادع�ہ بر�ش 

ےس صا�ف کیجیے�۔ مٹھائییا�ں کم کھایےئی�۔’’

�د�ر�یا�فت   # �د�ر�یا�فت   # 1212
�منھ کی صفا�ئی بہت ا�ہم ہے�۔ د�ا�نتو�ں کی جا�نچ کے لیے یا ا�گر آ�پ کے د�ا�نتو�ں میں د�ر�د ہو تو آ�پ کو

�د�ا�نتو�ں کے ڈ�ا�کٹر کے پا�س جا نا چا�ہیے�۔  

�د�م گھٹنے کاخطر�ہ�د�م گھٹنے کاخطر�ہ
�ر�ا�ت کے کھاےن پر اّامّ نے خبر د�ا�ر کیا ،‘‘ےنھاکھ کو جلد�ی جلد�ی مت نگلو! انےپن کھاوکےن اھیچھ طر�ح 

ےس چبا�ؤ!’’

�د�ر�یا�فت   #  �د�ر�یا�فت   #  1313
�مجھے د�م گھٹنے سے بچنے کے�لیے ا�پنا کھا�نا آ�ہستہ آ�ہستہ چبا کر ہی کھا�نا چا�ہیے�۔

�ٹیچر کے لیےہد�ا�یت
ا�و�ر ا�نھیں نگلنے ا�س با�ت کو یقینی بنا�ئیں کہ طلبا�کھا�نے کے چھو�ٹے چھو�ٹے نو�ا�لے بنا�کر کھا�نے  �ٹیچر 

�سے پہلے ا�چھی طر�ح چبا�نے کی طر�ف ر�ا�غب ہو�ں�۔ ا�س کے علا�و�ہ ا�نھیں یہ مشو�ر�ہ بھی د�یجیے�کہ و�ہ
�ا�س و�قت با�ت کر�نے ا�و�ر ہنسنے سے گر�یز کر�یں جب ا�ن کے منھ میں کھا�نا ہو�۔
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�آ�پ د�م گھٹنے سے کیسے بچ سکتے ہیں�؟

�ہما�ر�ے جسم میں خو�ر�ا�ک�ہما�ر�ے جسم میں خو�ر�ا�ک

�حتمی کھو�ج�حتمی کھو�ج

چھکچ جرموثے ہما�ر�ے کھاےن کو خر�ا�ب کر دتےیت ہیں�، بج کہ کچھ جرموثے کھاےن کی چیزیں تیا�ر کرےن 
یںمی ہما�ر�ی مد�د کرےت ہیں�۔�و�ہ کھاےن کو ہضم کرےن میں بھی ہما�ر�ی معا�وتن کرےت ہیں�۔ 

�آرخ کا�ر �، وخ�ر�ا�ک کا ر�ا�ز حل ہو گیا�۔ 

�اھیچھ چیزیں کھایےئی�، �اھیچھ طر�ح سے محفو�ظ ا�و�ر ذخییر�ہ کیجیے �، �اھیچھ طر�ح چبایےئی ا�و�ر اچھھے جروموث�ں 

کا شکرہی ا�د�ا کیجیے�۔ 

�ر�ا�ز کا پتا چل گیا! سر�ا�غ ر�سا�ں دِ�شا نے مسکر�ا تے ہو�ئے ا�پنی نو�ٹبُ�ُک بند کر�د�ی�۔

�اپننی ر�اےئ کا اظہہا�ر کیجیے�اپننی ر�اےئ کا اظہہا�ر کیجیے

�ایسسا کیو ں ہوتا ہے کہ کھاےن کی کچھ چیزیں ہفتو�ں چلتی ہیں ا�و�ر دیگگر کچھ چیزیں کچھ دنو�ں میں .1	
یہ خر�ا�ب ہو جایت ہیں�؟

�آ�پ د�و د�ن کے لیے مید�این د�و�ر�ے پر جا رےہ ہیں�۔ کھاےن کی ایسسی پانچ چیز�و�ں کی فہرست تیا�ر .2	
جیےکیج�، وج آ�پ انےپن ساھت لے جایںئی گے�۔ آ�پ ایںنھ خر�ا�ب ہوےن سے کیسے بچایںئی گے�؟ 

�ارگ کھاےن کی چیز�و�ں کو محفو�ظ نہ کیا جا سکتا تو کیا ہوتا�؟ �ایک ایسسی دیانی کا تصو�ر کیجیے�، ہاجہ�ں کھاےن .3	
وک محفو�ظ نہ کیا جا سکتا ہو ا�و�رپھھر ا�س کے نتائج پر با�ت چیت کیجیے�۔

  تحر�یر کیجیے  تحر�یر کیجیے
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�مند�ر�جہ ذ�یل کو ملا�ئیے:

�حتمی مصنو�عا�ت )B( تیا�ر کر�نے کے لیے کھا�نے کی د�ر�ج ذ�یل )A( ا�شیا کو محفو�ظ ر�کھنے کے

�لیے کیا طر�یقہ ا�ختیا�ر کیا جا�تا ہے�۔

))AA( (�تحفظ کاطر�یقہ�تحفظ کاطر�یقہ�ا�شیا )�ا�شیا)BB((  مصنو�عا�ت  �مصنو�عا�ت�

�کھا کھر�کھا کھر�ا�ا�خشک کر�کے�خشک کر�کے�ر�و�ٹی�ر�و�ٹی

�خشک پا�پڑ�خشک پا�پڑ�د�ھو�پ میں سکھا�کر�د�ھو�پ میں سکھا�کر�پا�پڑ�پا�پڑ

�آ�م پا�پڑ�آ�م پا�پڑ�آ�م�آ�م

�لیمو�ں کا ا�چا�ر�لیمو�ں کا ا�چا�ر�لیمو�ں�لیمو�ں

�گھی�گھی�مکھن�مکھن

�ڈ�بہبند جو�س�ڈ�بہبند جو�س�جو�س�جو�س

�پسی ہو�ئیمر�چ�پسی ہو�ئیمر�چ�مر�چ�مر�چ

�سو�سو�کھی مچھلی�کھی مچھلی�مچھلی�مچھلی
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