
ں �ک�ی۔  �ی ��ہ ��چ ��ن �ا��ن �ے اس �ک�ی ��ج ا�ک��ٹر ��ن �ک �ک�سی �ٹ �ھی ��ت ا ��ہ�ے اور ا��ج گ��ی ا �ک ںن �س�ے �ک��ی �ی �مہ �م��ش �ر��ج حے �ک�ا ��ت ہاس �ص��ن �س�خ ی ��خ گر��ی��خ �� د ��ہ�ے۔ا��خ �ن �ی �م���ت  ��ہ

�ک �ک�ر�س�ی �ھو�ک�ر، ا��ی �ک ��ٹ ں ا��ی �ا�ن �م��ی �ھو�ک�ر، ��ج ںن ��پ�ر ��ٹ �ا�ل��ی �ک ��ت �ورٹ �ی ��ہ�ے )ا��ی ی ��ت ہ�دٹ �ک �� ں ا��ی �ے �م��ی گ�ر��ن �ک �س�ا�ہ �ک �ے ا��ی �پ ��ن ل��ن ��ہ��یں اور اآ �ا� �ھ�ے ��ج �ورٹ �ک ��ج �پ ا��ی گ�ر اآ ا�ک
لی �ع�لا�م��ت ��ہ ی ا�ک��شر ��پ ہ�دٹ ��نے وا�ل�ی �� �ٹ �و� �ے �س�ے ��ٹ گ�ر��ن �ھو��ٹ�ی �س�ی �ک �ک ��پ ہ�ا ��ہ�ے. ا��ی ��ش �ک�ر ر�� �ے �ک�ی �ک�و��ش ا��ن ��ت د ��ج �ی ھ �م��ن �پ �ک�و �ک��پ �و�ٹ اآ �ھ�ل( ، �ک�ہ ��پ �ک ��پ ں ا��ی �کل�نے �م��ی �س�ے ��ن

ی �ک�و ہ�دٹ �ک ��ہ�ے: �� ں �س�ے ا��ی ہ�ا�ت �م��ی ا�� �ج ��ت �ل �ع�مل ا��ن �ا��ج �ا�ہ ��ت ��ی ں �س��ج �س�ے رن �ہ �ط��ج �م��ی �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ی ر ��ی ��ج �ھی ��ن ی ��ہ�ے۔ ا��پ گ��ئ �و �ک ور ��ہ ہ �ک�مرن �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ی اآ ہ�دٹ �و��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ �� ��ہ
�ہ ا ��ہ�ے، ��ی �ک�پر �ک��ی ن�ر��ی ک �� �ارن �ک ��ن �ا ��ہ�ے �ک�ہ ا��ی �ا�ح��ت �ک�ر��ت حہ و��ن �ہ �ص��ن �ہ ��ہ�ے. ��ی صو��ج �� �م��ن �ک وا��ن ل��ئے ا��ی ک��نے �ک�ے � ��ہلے ا�س�ے رو� �پ �ے �س�ے � گ�ر��ن کگ�لے �ک �ے اور ا� ا��ن ��ن وط ��ج �ج �م��ن

ی �ط�ور ��پ�ر �ک�ام �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں. �ت �ی �و �ح��ت ی�ں ��ج �� یرن �� �م ��ہ�ے، اور �ع�ملی ��پ وں ا��ہ �ک��ی

ا ��ہ�ے؟ �ک�پر” �ک��ی ن�ر��ی ا �� ل�ت �ک “�ک��پ ا��ی
راے  �ک�چ ور ��خ�ر��ی �ا ��ہ�ے �ک�م�خ �ا��ت �و�ٹ ��ج �ک �س�ے ��ٹ �و ا��ی ی ��ہ�ے ��ج ہ�دٹ �ک �� گ�ر ا��ی �ی �� �ا��ئ �وا��خ �سم ��ہ�ے �ک�ہ�ک�م ��ت �ے �ک�ی ��ت �کرا��ن �ے، ��ٹ گ�ر��ن �ک �ک �ا اس �س�ے �ک�م �س�ے ا��ی ا��ئ�ی ��ی ��پ ے او��ن ، �ک�ھرٹ

�و��ت�ی �ہ ��ہ �ہ ��ی �و �ع�ام �ط�ور ��پ�ر اس �ک�ی و��ج �ا��ت�ی ��ہ�ے، ��ت �و�ٹ ��ج �و�ت �س�ے ��ٹ ی �ک�م ��ت ��ن ی ا��ت ہ�دٹ �ک �� ��ج ا��ی کال �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ور shrugged �کگ�ا. �حج �واںن �ک��ن �و��ج د ��ن �ک ���ح�ت �م��ن ا��ی
�سے  �سی ���ا�ل��ت �حج �ک ا��ی ی ��ہ�ے، ا��ی گ��ئ �و �ک ور ��ہ لی اور �ک�مرن ��ت �ی ��پ �و� ��ہ ی ��ن ہ�دٹ �ورو�س�س��ہ�ے �ک�ہ �� و��چ �ی �س��ٹ �ہ ��ہ�ے.اآ ی و��ج ہ�دٹ ور �� گ�ر ��ہ�ے؛ �ک�مرن �ر�ک �ا ��ٹ گ�ر��ن ہ�اں . �ک �ی �� - ��ج

�ک ��ہ��یں  �ا�ہ �ع�ام fragility fractures ا��ی ��ی ں �و �س��ج �س�ے رن �کگ �م��ی �ا��ن �یاو��پ�ری ��ٹ �ی �ک�لا��ئ �و��ئ �ی ��ہ �و��ٹ ی( اور ��ٹ ہ�دٹ ھی �س�ے او��پ�ر �ک�ی �� �ک�پر ، �م��ٹ ن�ر��ی �ک �� ��ی�� �ک�ا ا��ی �دٹ ل ر��ی �س��ٹ  )�ٹ
د�ھ�ا �وا �ک��خ �ا ��ہ �و��ٹ �ھ��ٹ ہ�ا��ت ل��یے �� ک��نے �ک�ے � �ے �ک�و رو� گ�ر��ن �پ �ک �ے ��ہ��یں )اآ �و��ت �ی �ط�رح �س�ے ��ہ �ک ��ہ �وں ا��ی ی �ک�ا او��پ�ری �ح��ہ( �و��ن ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن ا، ��ج ��ن �و��ٹ �و�م��یرس �ک�ا ��ٹ مل ��ہ  )��پ�را�ک�س�ی

�ت �س�ے ��ہ �ی ��ہ��یں۔ ��ج �و ر��ہ لی ��ہ ��ت �اں ��پ ��ی ہ�دٹ �و��ت�ی ��ہ��یں �ک�ہ �� �ی �ع�لا�م��ت ��ہ ا��ہ �ج ��ت لی ا��ن ��ہ �ی ا�ک��شر ��پ �وں ��ہ �ے ��ہ��یں( ، اور �و��ن �ر��ت �وک ��پ�ر ا��ت د�ھ�ے �ک�ی ��ن �پ �ک��ن �ا اآ �ے ��ہ��یں، ��ی �ھ�ا��ت ��ج�رٹ
ں �ی �ے �س�ے �ک��ہ گ�ر��ن �ک� رے ��پ�ر �ک �و ا��ی �ا ��ج �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ دا ��ن ��ی ر ��پ �ک�پ ن�ر��ی �ے �س�ے �� گ�ر��ن �ک �م�عمو�ل�ی �ک �ک �ک�ہ ا��ی ��ج ��ت �و��ت�ی �حج ں ��ہ �ی ��ہ وری �ک�ی �ک�و��ئ�ی �ع�لا�م��ت ��ن �وں �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ں �� گ�وں �م��ی �ل�و�ک

�ا ��ہ�ے۔ ��ت ر اآ ��ظ �را�ج ��ن �ا�ہ ��ن ��ی رن

�ل ��ہ�ے �ا��ج �ے �ک�ے ��ت وں �ع�مل �ک�ر��ن ی ��پ�ر �ک��ی ہ�دٹ �و��ٹ�ی �� �ی ��ٹ �ک ��ہ ا��ی
�ے �ک�ا �و��ن �ک�پر ��ہ ن�ر��ی �پ �ک�ا �و�س�را �� �و اآ �ا ��ہ�ے، ��ت �ا��ت �و ��ج �ک�پر ��ہ ن�ر��ی ی �� �کل�ٹ ن�ر��ی �ک �� �پ �ک�و ا��ی ��ج اآ �ار �حج �ک ��ج ا ��ہ�ے: ا��ی ا�ل��ت ں �ٹ گ�وں �ک�و ����یر�ت �م��ی �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی �و رن اں وہ �ح��ہ ��ہ�ے ��ج ��ہ ��ی

�ک ھی �ص�ر�ن ا��ی �و��ئ�ی �م��ٹ �و��ٹ�ی ��ہ ں ��ٹ ہ�ا��ئ�ی �م��ی �ا �س��تر �ک�ی ��� � ��ی �ی �ھ�ت �پ �ک�ی ��پ �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت �و ��ج ا ��ہ گ��ن اً �و�ک ��ج ��تر��ی �ک�پر( ��ت ن�ر��ی ںن �� �گ�ی �ا�ہ �س��ن ��ی ی �ک�ا رن ہ�دٹ ھ �ک�ی �� �ا ر��ی�رٹ ��پ ��ی مول ��ہ ��ش ��رہ )��ج �حن
�و، �ے ��ت �ا��ئ �ہ �ی ��ج �ہ ��ن �و��ج گ�ر اس ��پ�ر ��ت �و، ا�ک �م ��ہ�ے ��ج �ے والا ��پ�ر��پ ��ن ر اآ ��ظ دا��ئ�ی، ��ن ��ت ل��ئے ا��ج لے �ک�ے � �ک �م�س�ئ �ہ ا��ی �ے۔ ��ی �ا��ئ �ھول ��ج �ے اور ��ج �ا��ئ ا ��ج �لس�تر �ک��ی �سے ��پ ں ��ہ�ے �حج �ی ��ہ ھی ��ن �م��ٹ

کل ��ہ�ے۔ �ت �م��ش ��ہ �ا ��ج �و��ن �ا�ج ��ہ �� �س�ے ���ح�ت ��ی �و�ٹ �حج �ک ��پ ا ��ہ�ے، ا��ی �ںن �س�ک�ت �ج ��ج �ک�پر �ک�ا �س��ج ن�ر��ی ��پ �� ں ��ہ �عد �م��ی ��ج
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�ھام اور �ے �ک�ی روک ��ت گ�ر��ن �ک�پر�ک ن�ر��ی ک �� �ارن �ک�پر �ک�ا��ن ن�ر��ی ک �� �ارن �و ��ن ں �م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں ��ج ک��نے �م��ی �ے �ک�و رو� گ�ر��ن �ں �ک �ی �ت ںن �ک�ی �م��ش �وارن ی اور ��ت ��ن �ھی رو�سش ، ا��پ کگ �ل��ن دٹ �ن ا ��ہ��ی ��ن �کم ر��ہ �س�ت
م

�
ی ��ہ��یں. �ت ��ن �ج ��ج �س��ج
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�ک�پر �ک�ے �ط�ور ��پ�ر �ع�لاحن  ن�ر��ی ک �� �ارن �ک ��ن �وری �ط�ور ��پ�ر ا��ی �ک ��ن ل��ئے ا��ی �ے �ک�ے � �م ��پ�ر �ع�مل �ک�ر��ن �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ہ ی و��ج ��ہ ں �و �م�حا�خ��ی ��ت �م��ی �ی و��ت �ک ��ہ ہ�اں . �ص�ر�نا��ی �ی �� - ��ج
کگ�لے �ا، اور ا� ا��ن ��ن وط ��ج �ج ی �ک�و �م��ن ہ�دٹ �ا ��ہ�ے۔ �و �ک�ام ��ہ��یں: �� �دارن �ک�ر��ت ر ا��ن ��ظ ��رے �ک�و ��ن کںن �ک�ل �ک�ے �حن �ا ��ہ�ے �ل��ی لے �ک�و ���ل �ک�ر��ت حن �ک�ے �م�س�ئ �ا اآ ی �ک�ا �ع�لاحن �ک�ر��ن ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ ��ٹ

ا۔ �ے �س�ے رو�ک��ن گ�ر��ن �ک

ں ��ی ا��ئ ��ن وط ��ج �ج ی �ک�و �م��ن ہ�دٹ م��نے والا: �� �س�ا�
�ا ��ہ�ے۔ ھ �ک�ر��ن ں �ک��پ �ارے �م��ی �ھر اس �ک�ے ��ج ور( ��ہ��یں، اور ��پ �ا �ک�مرن وط )��ی �ج ی �م��ن �ن �اں �ک��ت ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ہ �م�علوم �ک�ر��ن لا �ک�ام ��ی ��ہ ��پ

ں. ہ �ل��ی ��خ �ا��ئ �وں �ک�ا ��ج ��ی ہ�دٹ �ک ��ہ�ے �� س�ٹ ا��ی ��ی اری ��ٹ ںن �م�ع�ی �ک� رےDEXA ا�س�ک�ی ں ا��ی دار �م��ی ل��یے �ک�م �م��ت �ے �ک�ے � ہ �ل�کگا��ن �دارن ��ت �ک�ا ا��ن ا��ن �وں �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� اآ
�م ��ہ�ے۔ ا ا��ہ �ن �ہ �ک��ت ں اور ��ی �ی ��ہ �ا ��ن �ورو���� ��ہ�ے ��ی و��پ �ی �س��ٹ �پ �ک�و اآ �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ ا��ت ��ت ں ��ج �م�ی �ہ ��ہ �ا ��ہ�ے۔ ��ی �ا��ت ا ��ج عمال �ک��ی ی( �ک�ا ا�س��ت ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ��پ اور ر��ی�رٹ )�ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ہ

م. �ی ل�ش ی اور �ک��ی �ا�م�ںن �ٹ �ح و��ٹ �ح�ی
ص

ں� �ی ��ہ �ج ��ن �دن م ��ج �ی لسش ے �س�ے �ک��ی ��ت �ی ا�س��ج �ط�ر� ر �م��ن �ی �عن م �ک�ے ��ج �ی لسش �ی �ک��ی �سم �ک�ا��ن �پ �ک�ا �حج �و��ت�ی ��ہ�ے، اور اآ ی ��ہ ��ن م �س�ے ��ج �ی لسش ی �ک��ی ہ�دٹ �� 
ا  ی�ک�ر �س�ک�ت �ا�م�ںن �ٹ س�ٹ اورو��ٹ ��ی �وںن �ک�ا ��ٹ �ک �س�ا�ہ ��ن ��تے۔ ا��ی �ن �ا� ں ��ج �ی ��ہ �ہ ��ن �و��ت�ی ��ہ�ے اور وہ ��ی ی �ک�ی �ک�می ��ہ �ا�م�ںن �ٹ ں و��ٹ وں �م��ی �ا�ل��ن �ھ�ے ��ج �ورٹ �ت �س�ے ��ج ��ہ ہ�اں . ��ج �ی �� - ��ج

ا ��ہ�ے۔ مہ اس �ک�و �ر�س��ت �ک�ر �س�ک�ت �م�ی �ک ��ن �و ا��ی �و ��ت �رور�ت ��ہ گ�ر �صن ا�ک
�ں۔ �ور ���ر��ی �� ��خ �ا�ت ��چ �ے وا�ل�ی ا�و��ی ��ت ���ر��خ ا��ظ �وں �ک�ی �ح��خ ��ی ہ�دٹ �و��� �ا�ت �م�و��ج �دہ ا�و��ی ��ت �سش �ا��ج �ھی �ط�رح �س�ے ��ش ہ�اں ا��پ ��ت �ک�م ��ہ�ے، و�� ا��ن �وں �ک�ا �ک��ش ��ی ہ�دٹ اں �� ��ہ  ��ج

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �اں �ط�ور ��پ�ر �ک�م ��ہ �ما��ی �ک�پر �ک�ا ا�م�کاںن ��ن ن�ر��ی کگ�لے �� �� �س�ے ا� �و �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں، �حج ر ��ن �عم�ی ی �ک�ی ��ت ہ�دٹ �عال �ط�ور ��پ�ر �� �ا ��ن �اںن �ک�و ���س�ت �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں ��ی ��ت ی �ک�ے ��ن ہ�دٹ �و �� ��ہ��یں ��ج
�ا ��ہ�ے. �ت �ک�ر��ن ��ی �ا�ت �حپ �ھ ��ج ہ�ر �ک�ے �س�ا��ت �ا �م�ا�� �ی ��ی �ی ��پ �پ �ک�ے ��ج �� ��ہ�ے اآ ل��ئے ���ح�ی �پ �ک�ے � �ا��ہ�ے �ک�و��ئ�ی اآ ��پ

�ے ��ہ��یں  �لا��ت �ک ��پ ال ا�ج ا��ی �ت ���پ �ت �س�ے ��ہ ��ہ �طہ �س��وس��ج ر را��ج �ک�چ �ا�ت �ک�و��خ�ر��ی �ا ��ہ�ے اور اس ��ج ��ن �کرٹ �عد ��پ �ے �ک�ے ��ج ��ن �ورٹ گ�وں �ک�و ��ت �� �ک�ا �س�ارا �ک�ام �ل�و�ک م �حج ��ی �ک ��ٹ ، ا��ی
گ�ر �ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ہ �م�ر�ک�ورن �ک�ر��ت �و��ج ہ�ر �ک�و��ئ�ی �ک�ا�س��ٹ ��پ�ر ��ت �ہ �� ��ج �ے �حج ا��ئ ��ج �ے �ک�ے ��ج گ�ر��ن �عے �ک �ی ر� وں �ک�ے �ن �ا ��ہ�ے ، �رارٹ �و��ت �عی ��ہ ہ وا��ت �رن �ا��ئ �وں �ک�ی ���ح�ت �ک�ا ��ج ��ی ہ�دٹ �ہ �� �ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ی ا��ن ��ن ی ��ج �ن �ی ��ت ��ی

�د ��ی ں �م�رن �ارے �م��ی �ا�ت �ک�ے ��ج ہ ا�و��ی عل�ت �ورو���� اور �م��ت و��پ �ی �س��ٹ ، اآ ��ت ا��ن �وں �ک�ے �ک��ش ��ی ہ�دٹ �ل ��ہ�ے. )�� �ا��ج ��نے �ک�ے ��ت �ی �ہ ���وا�ل�ہ �� �و ��ی �ک ��ہ�ے، ��ت ں ا��ی �ے �م��ی �پ �ک�ے �ع�لا��ت اآ
�ں  ہ �ک�ر��ی ل��ئے، �م�لا�ح��ظ ل �ک�ے � ��ی ��ن �ورو������ت و��پ �ی �س��ٹ �وں �ک�ی ���ح�ت اور اآ ��ی ہ�دٹ حہ.(��  �ص��ن

ک��نے وال �ک�و رو� کگ�لے رن ��ٹ �و: ا� ن�ر��ن ��
�ا ا ��ج ��پ �ے �س�ے ��ج گ�ر��ن �ر �ک �ا�ہ ��ت ��ی ا ��ہ�ے. رن ��ت ا ���ی ��ٹ گ�ر �ک�و �م�کمل �ط�ور ��پ�ر ��ہ �ر�ک �ھام ��ٹ �ے �ک�ی روک ��ت گ�ر��ن �ا ��ہ�ے۔ �ک �اںن �ک�و �ک�م �ک�ر��ت ��ت �ے وا�ل�ے ��ن �و��ن �ے �س�ے ��ہ گ�ر��ن �ا �ک ا��ن ��ن وط ��ج �ج ی �ک�و �م��ن ہ�دٹ ��

رن �ط�ور ��پ�ر �ع�ام ��ہ��یں. �کگ�ی ور ����یر�ت ا��ن وط �ل��ی �ج ا ��ہ�ے۔ �س��ج �س�ے �م��ن �س�ک�ت
ا۔ �خ �م�ٹ �طرا�ت �س�ے ��خ ں ��خ گ�ھر �م��ی �ا اس �ک�و�� �ں ��ی ا ���ی ��ٹ �اروں �ک�و ��ہ کگ ��ت �ل�ن �را��ئ وں اور ��ٹ �ن �ا�ل��ی لے ��ت ھ��ی � �ے ��ہ��یں. �ٹ �و��ت �� ��ہ �ت �ے وا� گ�ر��ن �ت �س�ے �ک ��ہ اں ��ج ��ہ ��گہ ��ہ�ے ��ج �ہ وہ ��ج  ��ی

��ت وں ��پ�ر اور را�ت �ک�ے و��ت �ھ��ی رٹ �اص �ط�ور ��پ�ر �س��ی �ن ں )� ��ی ا��ئ ��ن �تر ��ج ��ہ ی �ک�و ��ج ��ن �ں ، رو�سش گ�ی �ک�و ���ا�ن �ک�ر��ی د�ک گ��ن وں �س�ے �ک �ھ��ی رٹ ں ، واک وے اور �س��ی ��ی ا��ئ ��ن وط ��ج �ج �م��ن
�ک را�ت �ک�ی اںن ا��ی �ل�ٹ �ک�ے �ر�م��ی �وا��ئ �س�تر اور ��ٹ ں۔ ��ج ��ی ل �ل�کگا��ئ دٹ �ن ں ��ہ��ی �ھ روم �م��ی �ا��ت ں اور ��ج ��ی ل �ل�کگا��ئ دٹ �ن وں ��پ�ر ��ہ��ی �ھ��ی رٹ س��تے ��پ�ر( ، اور �س��ی �ھ روم �ک�ے را� �ا��ت ��ج

ا ��ہ�ے. �عدا� �ک�و رو�ک��ت �ک�ر ��ت �ل �ن �ا��ج �ک ��ت �ے �ک�ی ا��ی گ�ر��ن ی �ک ��ن رو�سش
ں۔ �ی �خ ��ہ �ا ��چ �و��ت �ھا ��ج و�ط�یا��چ �ج �ے ��ہ��یں �ک�و �م��ن �ھر��ت م��تے ��پ گ�ھو� ں �ک �وں �م��ی �را��ج �ا ��ج ��چ ��ی �ی لے �س�کر� ھ��ی � لوں ، �ٹ ��پ �و �حپ �ے ��ج �و��ت �ٹ ��ج �ل�ی �ی ، ��ن ر ��پ�ر��پ ��ی کگ ، ��ن �ن ��ٹ �ھی �ط�رح �س�ے ��ن  ا��پ

�ے ��ہ��یں۔ ور �ک�ر��ت ںن �ک�و �ک�مرن �وارن �پ �ک�ے ��ت �ی �س�ے اآ �ا�م�و�سش �ے ��ن �و��ت ا�ج �ک�ے ��ج �ن ��ت �لط ا��ن ں �ر� اور �عن ں �م��ی �اوئ �تے ��ہ��یں۔ ��پ ل��ی �ھام � �س�ے ��ت
ک ���رو. ��ی ں ��چ �کھ�ی ��خ ی اآ ��خ �و ،ا��چ �تے ��ہ��یں ��ت �ن ��ہ �و�ک�� ��پ �ا و��ی�ری ��ن �و�ک�� ��ی �ا��ئ�ی ��ن �پ ��ج گ�ر اآ ں۔ ا�ک ��ی ��ٹ �ک�روا��ئ ��ی ک �ک�و ا�پ �ٹ �ن ی �ع��ی ��ن ں اور ا��پ ��ی ��چ �ک�روا��ئ �ا��ن ا��ئ�ی �ک�ی ��ج �ن ��ی ی ��ج ��ن  ا��پ

ھی �م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ ھی �ک��ج ی �ک��ج �ورٹ ل��ئے ا�ل�کگ ��ج �ل�نے �ک�ے � �پ ہ�ر � �ا�� وں اور ��ج �ھ��ی رٹ دلا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �س��ی اروں �ک�و ��ھ��ن �د�م�وں �ک�ے �ک��ن �کگ�اہ ر��ہ��یں �ک�ہ وہ ��ت �ا�ت �س�ے اآ اس ��ج
ں. ہ �ل��ی ��خ �ا��ئ �ا�ت �ک�ا ��ج ��خے ا�و��ی �چ ں �س�ے �ک��ئیا� �پ اںن �م��ی گ�ر اآ ی ��ہ��یں اور ا�ک �ت ��ن �ج ��ج ں �ک�می �ک�ا �س��ج ر �م��ی ��ش �لدٹ ��پ�ر��ی �ا ��ج �ا ��ی ��ن �کر اآ د، ��پ �ن ��ی �ے ��پ�ر ��ن �و��ن ی ��ہ �ا�ت �ک�ھرٹ ھ ا�و��ی  �ک��پ

ہ �ل�ے �س�ک�تے ��ہ��یں اور اس �ک�و �رن �ا��ئ ہر�س��ت �ک�ا ��ج �� �ی اس ��ن �ی ��پ �ا ��ج �ار�م�ا���س�ٹ ��ی �ک ��ن �ا ��ہ�ے۔ ا��ی �ا��ت ھ ��ج ��رہ ��ج�رٹ �ے �ک�ا �حن گ�ر��ن �پ �ک�ے �ک �و اآ �ا�ت �ل�ے ر��ہ�ے ��ہ��یں ��ت ا�و��ی
م �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �ر�م��ی ں ��ت �ا اس �م��ی ا �س�ک�تے ��ہ��یں ��ی ��ن �س�اںن ��ج اآ

�ں۔ �ٹ�ول ���ر��ی � ���و �ک��خ ����ی��ش �لدٹ ��چ �ا اور ��ج ��خ ��ر اآ �� ��چ �ے ��چ �و��خ ے ��ہ �ک�ر���ھرٹ �و اس �ک�ا �ن �ے ��ہ��یں ��ت �ھلکا �م�ح�وس �ک�ر��ت ہ�لکا ��پ ��ت �� �ھ�تے و��ت �نے �س�ے ا��ٹ �ٹ �ا �ل��ی ھ�نے ��ی �ٹ ��ی �پ ��ج گ�ر اآ  ا�ک
�و �م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ �س�اںن �ع�ا��ت ��ہ�ے ��ج �ک اآ ا ا��ی ��ہلے ر�ک��ن �پ �ل�نے �س�ے � �پ �ا اور � �و��ن ے ��ہ ہ �ک�ھرٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ا ��ہ�ے۔ اآ �و��ت �ل �ع�لاحن ��ہ �ا��ج �ہ ا�ک��شر ��ت �ں؛ ��ی �ک�ر��ی
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�دم۔ ور ��ت ��ت �ں: �س��ج �س�ے �ط�ا��ت �ت ���ر��ی ںن �ک�ی �م��ش �وارخ ��ت اور ��ت گوں �ک�ی�ط�ا��ت �� �ا��ن �و ��ٹ گ�رام ��ج �سے ��پ�رو�ک �ی ں �س�ے، ا� وں �م��ی یرن �� �مام ��پ �و� ��ت ں �م�و��ج ہر�س��ت �م��ی ��  اس ��ن
ں ںن �ک�ی �ک�لا�س��ی �وارن ��ت اور ��ت م �ط�ا��ت �ظ �ی اور �م��ن �ا��ئ�ی ��پ و�ت ��ہ��یں۔ ��ت ��ج ی�ںن ��ش �تر�� ��ہ �ے �ک�ے ��ج �ے �ک�و �ک�م �ک�ر��ن گ�ر��ن ��تے ��ہ��یں، اںن �ک�ے �ک �ی �ھ�اوا �� ںن �ک�و ��ج�رٹ �وارن ��ت اور ��ت �ط�ا��ت

�� �و��ن ا ��ہ�ے اور ، ��ج �کم ر�ک�ھ�ت �س�ت
م

یروں ��پ�ر � �� ��نے ��پ �پ �پ �ک�و ا� ا ��ہ�ے( اآ �ارہ �ک�ر�س�ک�ت �ک �ک�ی �ط�ر�ن ا�سش ا�م�ی ا��ی �ک �م��ت �پ �ک�و ا��ی �ی اآ �ی ��پ �ا ��ج را��پ�س�ٹ ��ی �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� )اآ
ں۔ �ی ��ہ ��رہ ��ن ی ��ہ�ے، �حن ��ت ا�طظ ا �ح��ن ��ن �عال ر��ہ ا ��ہ�ے۔ ��ن د ر�ک�ھ�ت �ھاری اور ���ح�ت �م��ن �وں �ک�و ��ج ��ی ہ�دٹ �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ، ��

ں ��ہ�ے �ی ��ہ �ے �ک�ا �ح��ہ” ��ن �ھ�ا��پ �ا �ص�ر�ن ” ��ج�رٹ گ�ر��ن �ک
�ا، �ک�م �ا، �ک�م �ک�ر��ن �ا��ن ہ�ر ��ج �ا�� �ا: �ک�م ��ج �رو� �ک�ر��ن �ا �سش گ�ی �ک�و �ک�م �ک�ر��ن �د�ک ��ن ی رن ��ن ل��یے ا��پ �نے �ک�ے � �حپ �ج �ا ��ہ�ے، اور اس �س�ے � �و��ت �ھ ��ہ �ے �ک�ے �س�ا��ت �ھ�ا��پ �ا �ص�ر�ن ��ج�رٹ گ�ر��ن �س�اںن ��ہ�ے �ک�ہ �ک ا اآ ھ�ن �ہ �س�م�ج ��ی

�ںن �پ ��ج �کم اآ �س�ت
م

ور اور �ک�م � �ی �ک�مرن ا ��ہ ��ن �ے ��ہ��یں، ا��ت �پ ���ر�ک��ت �ک�ر��ت ا �ک�م اآ �ن ��ت ��ہ ��ج و��ن �را�ج �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے، �ک��ی �ی �س�ے �م�عا�م�لا�ت �ک�و ��ن �ا�م�و�سش ی ��ن �ر��ی�رن �ہ ��ن �ا۔ ��ی ���ر�ک��ت �ک�ر��ن
�پ �ک�و ��نے اآ �پ �د ا� ا ��ہ�ے۔ �م��ت �ا �س�ک�ت �دا�م�ا�ت �س�ے رو�ک�ا ��ج گ��ئے �ع�ملی ا��ت ک ��ئے � �ی ��ت �ک�و او��پ�ر �� ی ا�ک��شر��ی ں ��ہ�ے، اور ��ج�رٹ �ی ��ہ ��ی�ر �ح��ہ ��ن گ�رن �ا�ک �ے �ک�ا ��ن �ھ�ا��پ �ا ��ج�رٹ گ�ر��ن �ے ��ہ��یں۔ �ک �ا��ت ��ج
�ے ر��ہ��یں۔ وں �ک�و �ک�ر��ت یرن �� د �ک�ی ��پ �س�ن ی ��پ ��ن �ھ ا��پ �و� ا�ع��تما�ی �ک�ے �س�ا��ت �کم اور ��ن �س�ت

م
وط، � �ج �پ �م��ن �ہ ��ہ�ے �ک�ہ اآ �د ��ی ں ��ہ�ے۔ �م��ت �ی ��ہ ا ��ن �ن �ٹ �ی ں �ل��پ ے �م��ی اس �ک�ے �ک��پرٹ �ک��پ

ا ��ہ�ے �ن �ا �م�د� �ل��ی �ا ��ہ�ے ��ی ک ا�پ �ک�روا��ن ��ی �ک��ج �حپ
�عد ر �ک�ے ��ج �ک�چ ک ��خ�ر��ی �ارخ �ھی ��خ ں �ک�سی ��ج �ھ�ی �و��پ م �س�ے ��پ ��ی کل ��ٹ ��ی �ا �س�ر�حج �ی ��ی �ی ��پ ��نے ��ج �پ ص، ا� حخ�ی �سش �وں �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ی ��ت ��ی ہ�دٹ �ا�م�ںن�� ںن اور و��ٹ �ک DEXA ا�س���ی  )ا��ی

�ں۔ �ے ���ی �و��ن �ہ ��ہ م ��ن ��ت گو �ک�و �کگ�لاس ��پ�ر �حن � �ت ��ن �� ��ہ�ے( ۔ ��گ ل��ئے ���ح�ی �پ �ک�ے � �ے وا�ل�ی �وا اآ ��ت �ک�ر��ن ا�طظ �وں �ک�ی �ح��ن ��ی ہ�دٹ ا �� ہ اور �ک��ی �رن �ا��ئ م �ک�ا ��ج �ی لسش ی، �ک��ی �ٹ
ا�ک��ٹ� ���و ��خے �ٹ �چ �و ا� �ے ��ہ��یں ��ت �ھلکا �م�ح�وس ���ر��ت ہ�لکا ��چ �ا �� ��ر ��ی �ا ��چ �ے ��ہ��یں، ��ی حکم �م�ح�وس ���ر��ت ��ت

�
م

��ی� � �� ��خ ی�وں ��چ �� ��خے ��چ �چ گ�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں، ا� �ار �� �ار ��ج �چ ��ج گ�ر اآ ا��
ں �کھ�ی ی ��ہ�ے۔���ی �ا �س�ک�ت �تری لا��ئ�ی ��ج ��ہ ں ��ج ا ��ہ�ے اور اںن �م��ی �ا �س�ک�ت ا ��ج ہ �ل��ی �رن �ا��ئ �ںن �ک�ا ��ج ی�ں ��ہ��یں �حج �� یرن �� �ی ��پ �ا�ل�کل و��ہ �ہ ��ج �ے ��پ�ر. ��ی �و��ن ے ��ہ �اص �ط�ور ��پ�ر �ک�ھرٹ : ��ن

ا ��ہ�ے �و �س�ک�ت ا ��ہ �ورٹ ھ ��ت �ے �ک��چ �چ ��خ �و اآ اںن ��ہ��یں ��ت ����ی��ش گ��ئے ��ہ��یں اور ��چ ک گ�ر � �چ �� گ�ر اآ ںا�� �ی ��ہ عمال ��ن و �ک�ا ا�س��ت �پ �ع�صن �ا اآ �ی، ��ی �را��ج �� ��ن ، وا��ن �ںن �وری �ر�، �س�و�حج �ن �( 
ں۔ ��ی ک �ک�روا��ئ ��ی �وری �ط�ور ��پ�ر �حپ �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں(: ا�س�ے ��ن

لی ��ہ ل��ئے �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ ��پ �ے �ک�ے � ا��ن ��ن ی ��ج �ن �ی ��ت �ہ ��ی �پ ��ی �و اآ یرن ��ہ�ے ��ج �� �ر ��پ �ے( وا���د �س��ج �س�ے �م�و��ش گ�ر��ن ی اور �ک�م �ک ہ�دٹ وط �� �ج �ا )�م��ن �ھ �ک�ام �ک�ر��ن �ک �س�ا��ت وں ��پ�ر ا��ی �وں �م��ا�ن �و��ن
�ری ��ہ�ے۔ ��ن �پ �ک�ا اآ �ھی اآ �ک�پر ��ج ن�ر��ی ور �� �ک�مرن
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