
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

ا ��ہ�ے �ہ �ک��ی ��ی
your ے �ک�ے ل� �ھی �ط�رح �س�ے �ک�ام �ک�ر��ن ھوں اور �ع�مو�م�ی �ص�ح�ت �ک�و ا��چ ��ٹ وں ، ��چ �ورٹ �چ �ک�ے ��ج ��نے �ک�ا �م�طل�ج ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ہ حرک ر� ل��ئے �م��ت �تر�ک�ہ �ص�ح�ت �ک�ے � �م��ش

�چ ا ��ہ�ے۔ اآ گ��ی ا �ک یرن �ک�ا ا���ا�ط�ہ �ک��ی �� ہ�ر ��چ �ک �� گ�را�م�وں ��ت سش �ک�ے ��چ�رو�ک م وررن �ظ کگ �س�ے �ل�ے �ک�ر �م��ن �م�ن �ل�نے اور �س�و��ئ �چ ں � �ں۔ اس �م��ی ل �ک�ر��ی �ت �ت گ�ی �س�ے �م��ن �ا�ع�د�ک �ا��ت �سم �ک�و ��ج ��نے ��ج �چ ا�
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �مار ��ہ ل و �ح�ر�ک��ت �ک�ا ��ش ��ت �ہ �ک�ی ��ن ا��ن ں ��ہ�ے. رورن �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ے �ک�ی ��ن �و��ن ی ��ہ �ک �ک�ھلارٹ �ک�و ا��ی

ں �ح�صہ گ�ر�م�ی �م��ی �ور �س�ر�ک �ھر��چ د �س�ے ��ج ���ن دال ��چ �و ا�ع��ت �واںن ��ج �و��ج ے اور ��ن �حچ �ج �ا ��ہ�ے. 6 �س�ے 17 �س�ال �ک�ی �ع�مر �ک�ے � �ا��ت ا ��ج عمال �ک��ی ل��ئے ا�س��ت گ�وں �ک�ے � ہ�ر �ع�مر �ک�ے �ل�و�ک ہ �� ��ت �ہ �ط�ر��ی ��ی
�ھی مو�ع�ی �ص�ح�ت ��ج ��تے ��ہ��یں اُںن �ک�ی �م��ج �ہ ں ر� �و �ل�وکگ �ح�ر�ک��ت �م��ی ں ��ج �ے �م��ی �ھ�ا��چ ہ�اں . ��ج�رٹ �ی �� �ے ��ہ��یں ]1[- ��ج �و��ت �د ���ا�ص�ل ��ہ �وا��ئ �ت �س�ے ��ن ��ہ �تے ��ہ��یں اںن �ک�ی �ص�ح�ت �ک�و ��ج ل��ی �

�عال �ھال �ک�ے �ح�صے �ک�ے �ط�ور ��چ�ر ��ن �کھ ��ج �چ �ک�ی ���ی �چ �س�ے اآ ا�ک��ٹر اآ �چ �ک�ا �ٹ �و اآ ا ��ہ�ے ��ت ھ�ی گ��ٹ �ا �ک ں �ر� ��ی وں �م��ی �ورٹ �چ �ک�ے ��ج گ�ر اآ ہ�اں . ا�ک �ی �� �و��ت�ی ��ہ�ے ]2[- ��ج �تر ��ہ ��ہ ��ج
�ے ��ہ��یں. �ش �ک�ر��ت ��ی �و وہ ��چ �ھ ��ج �ھی �ع�لاحن �ک�ے �س�ا��ت ا ��ہ�ے، �ک�سی ��ج �ا�ت �ک�ر�س�ک�ت ں ��ج �ارے �م��ی ��نے �ک�ے ��ج �ہ ر�

�ا��ئ�ی �وا��ن �ر ��ت �ا�ہ ��ت ��ی ا ، رن گ�ھو�م��ن ا �ک گ�ھو�م��ن ں �ک گ�ھر �م��ی �ا �ک ا ��ی �ل�ن ہ�لکے �س�ے ��چ � سے � ��ی �ج گ�ر�م�ی ، � ہ�لکی �س�ر�ک �ا ��ہ�ے۔ �� �و��ت ہ�ر ��ہ �ا�� ھوں �ک�ی �ح�ر�ک��ت ��چ�ر ر��ع�مل ��ظ ��ٹ وں اور ��چ �ورٹ ال �س�ا�ہ ��ہ�ے: ��ج ��ی ��ن
گ�ر�م�ی �ک �ک�ہ �س�ر�ک اں ��ت ��ہ ہ�اں . ��ی �ی �� ��گہ ��ہ�ے ]3[- ��ج �س�اںن ��ج �ک اآ ل��ئے ا��ی �ے �ک�ے � �روع �ک�ر��ن �ہ �سش ا ��ہ�ے ، اور ��ی ��ت �لا ���ی �عے ��ج �ی ر� ل و �ح�ر�ک��ت �ک�ے �ن ��ت �ہ �ک�ی ��ن ا��ن گ�وں �ک�و رورن �ل�و�ک

دال �ٹ ا�ع��ت اً 30 �س�ے 40 �م��ن ��ج ��تر��ی ں ��ت ہ�اں . �ںن �م��ی �ی �� ا ��ہ�ے ]4[- ��ج ا �س�ک�ت ��چ �ک ���د �س�ے ��ج �ل �م�د��ت�ی ���الا�ت �ک�ی ا��ی وں �ک�و �ط�و��ی �ا�ل��ن �عال ��ج ر ��ن ��ی �ہ ��ن �ا��ن ں �م�عمو�ل�ی ا�صن �م��ی
ا ��ہ�ے۔ ]5[. �ورا �ک�ر �س�ک�ت �طرا�ت �ک�و ��چ ھ �ص�ح�ت �ک�ے �حن �لک �ک��چ ھ�نے �س�ے �م��ن �ٹ ��ی �ک ��ج �ل �ع�ر�ص�ے ��ت �ھی �ط�و��ی ا ��ج �ل�ن گ�ر�م�ی �س�ے ��چ �ور �س�ر�ک �ھر��چ د �س�ے ��ج ���ن ��چ

�ی �ے ��ہ��یں ]6[- ��ج �و��ت �ا�ہ ��ہ ��ی ں رن �ی �طرا�ت �س�ے �ک��ہ �د �ع�ام �ط�ور ��چ�ر �حن �وا��ئ �ا ��ہ�ے، اور ��ن �و��ت صاںن ��ہ ��ت �اص ��ن ��نے �س�ے �ک�و��ئ�ی ��ن �ہ �عال ر� �و� ��ہ��یں �ک�ہ ��ن ہ�د �م�و��ج �وا�� �ت �ک�م �سش ��ہ ��ج
ر ��ی �ے ��ن وں ��ن �ہ ��ن �ر�ک�اء ��ج صد �سش ��ی ں، 85.6 ��ن گ�رام �م��ی ��گہ �ک�ے ��چ�رو�ک �ک �ک�ام �ک�ی ��ج �ھی �م�د� �ک�ی ��ہ�ے۔ ا��ی ں ��ج ��نے �م��ی �ہ �م ر� �ا��ئ گ�وں �ک�و اس ��چ�ر ��ت �ے �ل�و�ک گ�را�م�وں ��ن ھ ��چ�رو�ک ہ�اں . �ک��چ ��
ھ��نے � گ�ے ��ج�رٹ �ک �چ �ک�و اآ گ�رام اآ ��ا�ل�ی �ک�ے ��چ�رو�ک ہ�اں . ��ج �ی �� �ھے. ]7[- ��ج �ت �ورا �ک�ر ر��ہ�ے � گ�ر�م�ی �ک�ی �س���� �ک�و ��چ ارسش �ک�ر�ہ �س�ر�ک ں �س��ن �ا�ل�و ا�چ �م��ی �ھا، ��ن ا ��ت �روع �ک��ی �عال �ط�ور ��چ�ر �سش ��ن

�ھی �م�د� �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں ]8[. ں ��ج �ے �م��ی ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ ار �ک�و ��ج گ�ی �ک�ے �م�ع�ی �د�ک ��ن ںن اور رن ک�ش ��ن �سما��ن�ی ��ن ��نے ��ج �چ اور ا�
ا ں �م�د� �ے �س�ک�ت �ے �م��ی �لاسش �ک�ر��ن اں ��ت گ�ر�م��ی �سی �س�ر�ک �چ �ک�و ا��ی را��چ���ٹ اآ �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �ا �� ا�ک��ٹر ��ی �چ �ک�ا �ٹ �و اآ �ا ��ہ�ے، ��ت �روع �ک�ر��ن اں �س�ے �سش ں ��ہ�ے �ک�ہ �ک��ہ �ی ��ہ �ںن ��ن �ی ��ت �چ �ک�و ��ی گ�ر اآ ا�ک

�وں۔ ��ت ��ہ گ�ی �ک�ے �م�طا��ج �د�ک ��ن �چ �ک�ی رن وں اور اآ �ورٹ �چ �ک�ے ��ج �و اآ ��ہ�ے ��ج
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ل��یے �تر�ک�ہ �ص�ح�ت �ک�ے � ا�م��ش ��ن گ�رم ر��ہ �س�ر�ک
ی ��ہ�ے۔ ں �م�د� �م�ل�ت ��ا�ل�ی �م��ی ی ��ہ�ے اور ��ج ��ت ت�رار ر��ہ ھوں �ک�ی �ص�ح�ت ��ج�ر�� ��ٹ وں اور ��چ دٹ �ن ��ی وں، ��ٹ �ورٹ �ا�ع�دہ �ح�ر�ک��ت �س�ے ��ج �ا��ت ��ج
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�ا ��ہ�ے؟ �ہ �ک�ام �ک�ر��ت ا ��ی �ک��ی
�چ �ک�ی �ع�مو�م�ی �ص�ح�ت �ک�ے ں ��ہ�ے۔ اآ �ی ��ہ ��گہ �ک�ا�م�ل ��ن ہ�ر ��ج و�ت �� ��ج کںن اس �ک�ا ��ش ی ��ہ�ے، �ل��ی ں �م�د� �م�ل�ت وں �م��ی یرن �� �ت �س�ی ��چ ��ہ ��نے �س�ے ��ج �ہ �عال ر� �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ن �وا�ج ��ی �دار ��ج �ما��ن ا��ی
ا ��ہ�ے ]1[- �لک �ک��ی �ا�ت �س�ے �م��ن ا �ک�ے �ک�م ا�م�کا��ن �ی �ش �ن �م�ی ��ی �ی �ٹ ماری اور �ع�رو��ت ��ی �مر �ک�ی ��ج ا��ئ مول ا�ل�رن �سش ا ، ��ج �ی �ش �ن �م�ی ��ی گ�ر�م�ی �ک�و �ٹ گ�ی �س�ے �س�ر�ک �ا�ع�د�ک �ا��ت �ے ��ج وں ��ن �رن �ا��ئ ے ��ج ل��ئے ، ��ج�رٹ �
�ی ا ��ہ�ے ]2[- ��ج گ��ی �ا �ک �ھی ��ک�ھا��ی ل��ئے ��ج �ے �ک�ے � �طرے �ک�و �ک�م �ک�ر��ن �ل �ک�ے �حن ںن �م��ا��ئ �گ�ی سے �س��ن ��ی �ج ا � ��ی �مو��ن �ے اور ��ن �و��ن �ل ��ہ ں �ا��ن ال �م��ی �ت ���چ �ی �ک�و ��ہ �ھرا��چ سش ��ت ہ�اں . وررن �ی �� ��ج

ی ��ہ�ے ]3[. �و�س�ک�ت ں ��ہ �ی ��ہ �رور�ت ��ن گ�ر�م�ی �ک�ی ��ن �ا�ہ �س�ر�ک ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی �ا رن ل��ئے �ک�م �س�ے �ک�م ��ی �کھ�نے �ک�ے � �دہ ���ی �ا��ئ ل��ئے ، ��ن ط� �ک�ے � ��ی �ا��ج ��ی ��چ 2 �ن �ا��ئ ہ�اں . ��ٹ ��
�ن �ک�ی �کل�ی ی �س�ی ��ت �ھورٹ سش �ک�ے �وراںن ��ت �و وررن گ�رام ��ج سش �ک�ے ��چ�رو�ک ں ، وررن وں �م��ی ھ ���ا�ل��ت �نے �ک�ی �ک��چ گ�ھ�ٹ لوط ��ہ�ے. �ک �ا�ہ �م��ن ��ی �صو��ی�ر رن �اص �ط�ور ��چ�ر، ��ت ل��ئے ��ن وں �ک�ے � �ورٹ ��ج

ں وں �ک�ے �ر� �م��ی �ن گ�ھ�ٹ ہ�اں . �ک �ی �� ک�ھ�تے ��ہ��یں۔ ]4[- ��ج �اک ر� �چ �ک�و �ر� �س�ے ��چ �و اآ �ے ��ہ��یں ��ج �تر �ک�ام �ک�ر��ت ��ہ گ�وں �س�ے ��ج ں اںن �ل�و�ک صر �م�د�ت �م��ی �ت ��تے ��ہ��یں وہ �م�حن �ی �ت �� �ارن ا��ج
�و ہ�اں . وہ �ل�وکگ ��ج �ی �� ��ن ��ہ�ے ]5[- ��ج ل�ن ��ی ی ��چ �ت �ی �ک �ح��ت ا ا��ی ��ن �م ر��ہ �ا��ئ گ�رام ��چ�ر ��ت ں، اور ��چ�رو�ک �ی ��ہ ھی ��ن کںن �س��ج ی ��ہ�ے �ل��ی ھ �م�د� �م�ل�ت سش �س�ے �ک��چ ل��یے وررن �وں �ک�ے � �وا��ن �و��ج لا ��ن �ت �م��ج
�ھا �ا�ہ ��ت ��ی ا رن گ��ن �ار �ک �ے �ک�ا ا�م�کاںن ��چ �و��ن �ا�ج ��ہ �عد �ص�ح�ت ��ی �ھے اںن �ک�ے 12 �م�اہ �ک�ے ��ج �ت �ے � ام �ک�ر��ت طظ ��ت وں �ک�ا ا��ن �ت گ�ھر �ک�ی �م��ش ��نے �ک �چ �ا�ہ ا� ��ی �ا اس �س�ے رن �ار ��ی ںن ��ج ��ی ں ��ت �تے �م��ی ��ن ��ہ

.]5[
�چ �ک�ے �ے �س�ے اآ �و��ن �عال ��ہ �ے ��ہ��یں �ک�ہ ��ن �و��ئ ں ��ہ �ی ��ہ ا�ج ��ن ں �ک�ا�م��ی �ے �م��ی ��ت �ک�ر��ن �ا��ج �ہ ��ش �لرن ��ی �را��ئ �ج ��ٹ ��ی �ر��ت �ے ��ت �ھے ��ج �چ ور ��ہ��یں. ا� �ا�ہ �ک�مرن ��ی �ع �س�ے رن �ت �و� �چ �ک�ی ��ت ہ�د اآ �وا�� ھ �سش �ک��چ

گ�ر�م�ی ہ�لکی �س�ر�ک ہ�اں . �� �ی �� �لک ��ہ�ے ]6[- ��ج �تر �ص�ح�ت �س�ے �م��ن ��ہ وں �س�ے ��ج ��ت �ت �س�ے �و�س�رے �ط�ر��ی ��ہ گ�ر�م�ی ��ج ��ہ �س�ر�ک �ا ��ہ�ے ، ���الا��ن �و��ت �طرہ ��ج�راہ را�س��ت �ک�م ��ہ �ے �ک�ا �حن �م�ر��ن
ں ��ہ�ے ]7[. �ی ��ہ ل ��ن �ت �ھو��ٹ�ی ��ہ�ے اور �م�کمل �ط�ور ��چ�ر �م���ت �ھی ��چ ا� ا�ج ��ج �ی ��ن ی ��ج �ت �ی �ح�ت ل��ئے ، ��ت �ر �ک�ے � �و�ل�ک �ص�ح�ت ��چ�ر اس �ک�ے ا��ش ا��ج �ٹ �ل�نے اور �ل اور �م��ی �چ ہ�لکے � � سے � ��ی �ج �
��ن ا��ئ ��ت کںن ��ن �ت �ک�م �ع�لا�م��ت ��ہ�ے. �ل��ی ��ہ صاںن �ک�ی ��ج ��ت �لک ��ہ�ے، اور ��ن �ھ �م��ن �د �ک�ے �س�ا��ت �وا��ئ ی ��ن �ت �ی ل و �ح�ر�ک��ت �ح��ت ��ت �ا�ہ ��ن ��ی ا �م�طل�ج ��ہ�ے؟ رن ل��ئے اس �ک�ا �ک��ی �چ �ک�ے � اآ

ا ت�رار ر�ک�ھ�ن �ے ا�س�ے ��ج�ر�� ا��ئ ��ج �ے �ک�ے ��ج ا�ج �ک�ر��ن �ن ��ت گ�رام �ک�ا ا��ن ��ن ا�ک��شر �ک�ا�م�ل ��چ�رو�ک ل�ن ��ی ا ��چ �ے ��ہ��یں، اور �س��ج �س�ے ��ج�رٹ �و��ت ل�ن ��ہ �ت ں �م�حن ص �م��ی ��ن ص �س�ے �و�س�رے ��ش ��ن �ک ��ش ا��ی
گ�ی �س�ے �ا�ع�د�ک �ا��ت ��ہ ��ج و��ن �م رہ �س�ک�تے ��ہ��یں، �ک��ی �ا��ئ �چ ��ت �ھ اآ �� �ک�ے �س�ا��ت ا ��ہ�ے ��ج ں �م�د� �ے �س�ک�ت �ے �م��ی ��ن �دٹ �ھو��ن یرن �ٹ �� �سی ��چ �چ �ک�و ا��ی را��چ���ٹ اآ �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �ا �� ا�ک��ٹر ��ی �چ �ک�ا �ٹ ��ہ�ے. اآ

�م ��ہ�ے۔ �ا�ہ ا��ہ ��ی �ے �س�ے رن ھ �ک�ر��ن �د�ت �س�ے �ک��چ ل��ئے �سش صر ��ھ�ما�ک�ے �ک�ے � �ت �ک �م�حن �ا ا��ی ھ �ک�ر��ن �ک��چ

ا ��ہ��یں؟ �طرا�ت �ک��ی �حن
�ا�ہ ��ی ں �م�عمول �س�ے رن ھوں �م��ی ��ٹ وں اور ��چ �ورٹ �چ �ک�ے ��ج �ا ��ہ�ے۔ اآ �لد �ک�ر��ن �ت ��ج ��ہ �ا�ہ اور ��ج ��ی �ت رن ��ہ �طرہ ��ج ا �حن ��نے �ک�ا �س��ج �س�ے ��ج�رٹ �ہ �عال ر� ل��ئے، ��ن گ�وں �ک�ے � �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی رن
�و� �چ �ک�و ��ن گ�رام اآ سش ��چ�رو�ک ھ وررن �ے ��ہ��یں۔ �ک��چ �ہ �ک�ر��ت �ا��ن ں ا�صن �ا اس �م��ی �ے ��ہ��یں ��ی �روع �ک�ر��ت گ�ر�م�ی �سش �چ �ک�و��ئ�ی �س�ر�ک ��ج اآ ل��ئے ��ج ی ���ی�ر �ک�ے � �ھورٹ ی ��ہ�ے ��ت �و�س�ک�ت �ن ��ہ �کل�ی ��ت

ک�ھ�نے �اک ر� �چ �ک�و �ر� �س�ے ��چ �ا �ک�ہ اس �س�ے اآ �ا��ی �ے ��چ وں ��ن �ی ��ش �م�ا��ئ رن گ��ئے ��ہ��یں ، اور اآ ک ک��یے � �ںن � ا��ئ ��ی�رن ل��ئے �ٹ �ے �ک�ے � �ن �م�ح�وس �ک�ر��ن �کل�ی ھ ��ت سش �ک�ے �وراںن �ک��چ وررن
ا ��ت �ا ر��ہ �و��ت �ر ��ہ �د��ت �و ��ج ل�ن ��ہ�ے ��ج �ت �ا �ر� �س�ے �م�حن رن �ر� ��ی ��ی �ہ ��ت ہ�اں . ��ی �ی �� �وا۔ ]1[- ��ج �دہ ��ہ �ا��ئ ل �م�د��ت�ی ��ن �ل�ی ی ��ت �ت �ی کںن �ح��ت �ا �ل��ی �ھو��ٹ �ک ��چ ں ا��ی �لے �م��ی �ج ا� گ�را�م�وں �ک�ے �م��ت وا�ل�ے ��چ�رو�ک

�ے �ک�ی �ع�لا�م��ت ��ہ�ے۔ ورہ �ک�ر��ن را��چ���ٹ �س�ے �م��ش �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �ا �� ا�ک��ٹر ��ی ��نے �ٹ �چ �ے اور ا� رام �ک�ر��ن �چ �ک�و اآ �و اآ ��ہ�ے ، ��ج
�ال ��ٹ ��ج ی ��ن ��ٹ و��ن کںن �ک�م�ی ہ�د �م��دو� ��ہ��یں، �ل��ی �وا�� ا ��ہ�ے۔ اس ��چ�ر �سش �و �س�ک�ت �ھی لا����ت ��ہ �طرہ ��ج �و�ٹ �ک�ا �حن �چ �ک�و ��چ �و اآ گ�ے ��ت ں �ک ا�ل��ی �اوئ �ٹ �ا�ہ ���ج ��ی �سم �س�ے رن ��نے ��ج �چ �چ ا� گ�ر اآ ا�ک

�ی ��ئے ]2[- ��ج �ہ �ا� �ا ��چ �و��ن �ا�م�ل ��ہ �ھی �سش �ھام �ک�ا �ک�ام ��ج �و�ٹ �ک�ی روک ��ت �ھ ��چ �ھ �س�ا��ت � �ک�ے �س�ا��ت �ن ��ٹ ں ��ن گ�را�م�وں �م��ی �ت �ک�ے ��چ�رو�ک ��ی �ر��ج و��ی�رن �ک�ی ��ہ�ے �ک�ہ ��ت �حج �و� ��ت �ے ��ن �وں ��ن ��ی �ک�ھلارٹ
ا��ت �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں. ]3[- ��ی �ی �ک�ی ��ت ا��ج ں �م��دو� �ک�ا�م��ی �ھام �م��ی وں �ک�ی روک ��ت �م�ی ��ن ل اور رن �عم�ی �و �ک�م ��ت �ے ��ہ��یں، ��ج ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �م ��ن ن�را��ہ گ�را�م�وں �ک�و �� ہ اںن ��چ�رو�ک �ش �م�ی ہ�اں . �ک�وحچ ��ہ ��

�ے ��ہ��یں. �و ا�س�ے �م��ترر �ک�ر�ہ �م�عا�م�لا�ت �ک�ے �ط�ور ��چ�ر �ک�ر��ت یروی �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں، ��ت �� گ�رام �ک�ی ��چ �چ �ک�سی ��چ�رو�ک گ�ر اآ ہ�اں . ا�ک �ی �� ��ج
ک��یے �ے ��چ�ر � ما��ن ��ی ے ��چ �طرا�ت ��ہ��یں. ��ج�رٹ ��نے �حن �چ �ے �ک�ے ا� �و��ن �عال ��ہ ر ��ن ��ی �ا۔ ��ن �ہ �ک�ر��ن ھ ��ن �طرہ اس �ک�ے ��ج�ر�ع�ک� ��ہ�ے: �ک��چ ا �حن ل��ئے �س��ج �س�ے ��ج�رٹ گ�وں �ک�ے � �ت �س�ے �ل�و�ک ��ہ ��ج
�ل �ع�ر�ص�ے ہ�ر رورن �ط�و��ی ہ�اں . �� �ی �� �لک ��ہ�ے۔ ]4[- ��ج �ھ �م��ن �رح �ک�ے �س�ا��ت �ا�ہ �س���� �م�و�ت �ک�ی �ک�م �سش ��ی گ�ر�م�ی �ک�ی رن �سما��ن�ی �س�ر�ک �وا ��ہ�ے �ک�ہ ��ج ل�عے �س�ے �م�علوم ��ہ گ��ئے �م�طا� ک �

م ��ت ھ �ح�صہ ��ن �طرے �ک�ا �ک��چ گ�ر�م�ی اس �حن �د �س�ر�ک �د��ی دال �س�ے �سش �ٹ ا�ع��ت ا 30-40 �م��ن ��ج ��تر��ی ں ��ت �لک ��ہ�ے ، اور �ںن �م��ی ��ن �س�ے �م��ن ا��ئ ��ت �را�ج ��ن �ھی �ص�ح�ت �ک�ے �حن ا ��ج ھ�ن �ٹ ��ی �ک ��ج ی ��ہ�ے ]5[.��ت �ک�ر�س�ک�ت
وں �ک�ے �ا�ل��ن �ھ�ے ��ج �ورٹ ��نے وا�ل�ے ��ج �ہ ں ر� �رے �م��ی د �م�عا�سش ا healthy �ص�ح�ت �م��ن �ت ���ج ہ�د ��ن �وا�� �ر �سش �ا�ہ ��ت ��ی ں رن �ارے �م��ی ھ��نے �ک�ے ��ج � گ�ر�م�ی اور �ع�مر ��ج�رٹ �دار ���د: �س�ر�ک �ما��ن �ک ا��ی ا��ی

ں �ے �م��ی صلہ �ک�ر��ن ��ی �ہ ��ن �چ �ک�و ��ی ا�ک��ٹر اآ �چ �ک�ا �ٹ ی ��ہ�ے. اآ �و�س�ک�ت �� ��ہ �صو��ی�ر �ک�م وا�صن �و، ��ت ں ��ہ��یں ��ت �ی گر ���ا�ل��ت �� �چ �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ی ���ی گ�ر اآ ہ�اں . ا�ک �ی �� �ے ��ہ��یں ]6[- ��ج ��ت ل�عے �س�ے اآ �م�طا�
وطظ ��ہ�ے. ا �م�ح�ن ل��ئے �ک��ی �چ �ک�ی �ص�ور�ت ���ال �ک�ے � ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �م�د� �ک�ر�س�ک�ت
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�� ��ہ�ے؟ ل��ئے �ص�ح�ی �چ �ک�ے � �ہ اآ ا ��ی �ک��ی
�طوط ��نما �حن گ�ر�م�ی �ک�ے ر��ہ �سما��ن�ی �س�ر�ک �کی ��ج �ور ��ہ�ے۔ 2018 �ک�ے ا�م�ر��ی �لِ ��ن �ا��ج ل��یے ��ت �ک �ک�ے � ہ�ر ا��ی اً �� ��ج ��تر��ی �ا ��ت سش �ک�ر��ن ر، وررن �طظ �طع ��ن � �ک�ی �س���� �س�ے ��ت �ن ��ٹ �ا ��ن �چ �ک�ی �ع�مر ��ی اآ

ل��ئے �ے �ک�ے � �روع �ک�ر��ن ا �سش �کھ�ن �د ���ی �وا��ئ �چ �ک�و ��ن ا اآ دن �و��ت�ی ��ہ�ے ]1[، �ل��ہ ی ��ہ �ت ل��ئے �کگ��ن �ھی �ورے �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ے � گ�ر�م�ی �ک�ے �ک�سی ��ج �سما��ن�ی �س�ر�ک �ے ��ہ��یں �ک�ہ ��ج م �ک�ر��ت ��ل�ی ��ت
ں �م�د� �ے �ے �م��ی صلہ �ک�ر��ن ��ی �ہ ��ن �چ �ک�و ��ی ا�ک��ٹر اآ �چ �ک�ا �ٹ �و اآ ھا��ئ�ی ��ہ�ے ��ت گ��ٹ �ا �ک ں �ر� ��ی وں �م��ی �ورٹ �چ �ک�ے ��ج گ�ر اآ ں ��ہ�ے۔ ا�ک �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ے �ک�ی ��ن �ورا �ک�ر��ن ہ�د�ن �ک�و ��چ �ت �� ���حن

وطظ ��ہ�ے۔ ا �م�ح�ن ل��یے �ک��ی �چ �ک�ی ���ا�ل��ت �ک�ے � ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �س�ک�ت
ا healthy �ص�ح�ت �ت ���ج ��نے وا�ل�ے ��ن �ہ ں ر� ی �م��ی ��ٹ و��ن ہ�د �ک�م�ی �وا�� �ر �سش �ا�ہ ��ت ��ی ں رن �ارے �م��ی ھ��نے �ک�ے ��ج � گ�ر�م�ی اور �ع�مر ��ج�رٹ ا ��ہ�ے۔ �س�ر�ک �و �س�ک�ت کل ��ہ �ا �م��ش �ھا��ن �دہ ا��ٹ �ا��ئ گ�وں �ک�و ��ن ھ �ل�و�ک �ک��چ
�ہ �چ �ک�و ��ی ا�ک��ٹر اآ �چ �ک�ا �ٹ ی ��ہ�ے. اآ �و�س�ک�ت �� ��ہ �صو��ی�ر �ک�م وا�صن �و، ��ت ں ��ہ��یں ��ت �ی گر ���ا�ل��ت �� �چ �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ی ���ی گ�ر اآ ا ا�ک دن �ے ��ہ��یں ]2[، �ل��ہ ��ت ل�عے �س�ے اآ �ھوں �ک�ے �م�طا� �ورٹ د ��ج �م��ن

ا ��ہ�ے. ں �م�د� �ک�ر�س�ک�ت �ے �م��ی ںن �ک�ر��ن ورن
وں �ک�ے �ت �و� �م��ش �و ��ن گ�رام ��ج سش �ک�ے ��چ�رو�ک �ا ��ہ�ے۔ وررن �ھ �ک�ام �ک�ر��ت �ل�ہ اس �ک�ے �س�ا��ت ا ��ج �ت ں �ل��ی �ی ��ہ ��گہ ��ن ا �ع�لاحن �ک�ی ��ج ��ن �عال ر��ہ ں، ��ن �لے �م��ی �ج ا� وں �ک�ے �م��ت ��ت گر �ط�ر��ی �� ���ی

ل �م�د��ت�ی �ل�ی ی ��ت �ت �ی کںن �ح��ت �ا �ل��ی �ھو��ٹ �ک ��چ ں ا��ی �لے �م��ی �ج ا� گ�را�م�وں �ک�ے �م��ت �اک ��چ�رو�ک ل��ئے �ر� �س�ے ��چ لا��ت�ی �ر� �ک�ے � �می �ع�صن ��تے ��ہ��یں وہ �ا��ئ �ی �ت �� �ارن �ن �ک�ی ا��ج �کل�ی ھ ��ت �وراںن �ک��چ
ا ��ہ�ے۔ �ا�ت �ک�ر �س�ک�ت ں ��ج �ارے �م��ی �چ �س�ے اس ��ج ا�ک��ٹر اآ �چ �ک�ا �ٹ ا اآ دن ��تے ��ہ��یں۔ ]3[، �ل��ہ �ی �دہ �� �ا��ئ ��ن

�چ �ک�ی وں اور اآ �ورٹ �چ �ک�ے ��ج �و اآ ں �م�د� �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں ��ج �ے �م��ی �لاسش �ک�ر��ن اں ��ت گ�ر�م��ی �سی �س�ر�ک �چ �ک�و ا��ی ��ئے. وہ اآ �ہ �ا� �ا ��چ �و��ن صلہ ��ہ ��ی �تر�ک�ہ ��ن �ھ �م��ش ا�ک��ٹر �ک�ے �س�ا��ت �چ �ک�ے �ٹ �ہ اآ ��ی
ا ��ہ�ے۔ �کھ�ن ا ���ی ں �ک�ہ �ک��ی ھ�ی �م�ج

�
�ے � �و��ئ ��تے ��ہ �ی �طرے وا�ل�ے �ح�صے �ک�ا ���وا�ل�ہ �� گ��ئے �حن ک ��ئے � �ی �وں ، اور او��چ�ر �� ��ت ��ہ گ�ی �ک�ے �م�طا��ج �د�ک ��ن رن

�ںن لی لا��ئ ��چ ��ن
�ع �ت �و� �ہ ��ت دا��ن ���ن �ت ��چ �ت �ی ۔ �ح��ت سش م وررن �ظ ی �م��ن �ن ��ت �م ��ہ�ے ��ج �ی ا��ہ ی ��ہ ��ن �م�رہ �ک�ی �ح�ر�ک��ت ا��ت �ور ��ہ�ے، اور رورن �ل ��ن �ا��ج ل��ئے ��ت �ک �ک�ے � ہ�ر ا��ی اً �� ��ج ��تر��ی ا ��ت ��ن حرک ر��ہ �سما��ن�ی �ط�ور ��چ�ر �م��ت ��ج

�ے �ک�ے �لاسش �ک�ر��ن گ�رام ��ت کل �ح�صہ �ع�ام �ط�ور ��چ�ر �ک�ا�م�ل ��چ�رو�ک �دہ ��ہ�ے، اور �س��ج �س�ے �م��ش �ا��ئ �کم ��ن ���ت
م

�حر��ی�ک �س�ے � گ�ی �س�ے ��ت �ا�ع�د�ک �ا��ت �ے ��ج ا��ئ ��ج �ک� �ک�ے ��ج �وری ��ن �ک ��ن ا��ی
ں وں �م��ی �ا�ل��ن �ھ�ے ��ج �ورٹ د ��ج ا �ص�ح�ت �م��ن �ت ���ج و�ت ��ن ��ج �ت �س�ے ��ش ��ہ �و ��ج ں ��ہ��یں، ��ت �ی گر ���ا�ل��ت �� �چ �ک�و �ص�ح�ت �ک�ی ���ی گ�ر اآ ہ: ا�ک �ی �ج ��ن �م ��ت ا ��ہ�ے. �س��ج �س�ے ا��ہ ت�رار ر�ک�ھ�ن �ے ا�س�ے ��ج�ر�� ا��ئ ��ج ��ج

وطظ ��ہ�ے اس ا �م�ح�ن ل��ئے �ک��ی �چ �ک�ی �ص�ور�ت ���ال �ک�ے � وں اور اآ �ورٹ �چ �ک�ے ��ج ں �ک�ہ اآ �ھ�ی �و��چ را��چ���ٹ �س�ے ��چ �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �ا �� ا�ک��ٹر ��ی ��نے �ٹ �چ ا ا� دن �ے ��ہ��یں ]1[�ل��ہ ��ت �م�طا�ل�عہ �س�ے اآ
�ں. �روع �ک�ر��ی �چ �سش ��ہلے �ک�ہ اآ �چ �س�ے �

�ا�ت ���وا�ل�ہ ��ج
اںن )2020(.  ��ی �ے �ک�ا ��ج ا�ت را��ئ ��ن ی�ںن �ک�ے ا��ت ہ�ر�� : �م�ا�� گ�ر�م�ی اور �ص�ح�ت �سما��ن�ی �س�ر�ک ں ��ج �و�ع�مروں �م��ی وں اور ��ن �حچ ی ��ج �ن ��ی �س]1[ ��چ ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��

�س�ن ��ی �ٹ 2020ء �DOI: 10.1136/bjsports-2020-102261م��ی
�لد �م�طا�ل�عہ۔  ی �ط�ول ��ج گر��ی�رن �� ھ��نے �ک�ا ا��ن � ا: �ع�مر ��ج�رٹ �ھ��ن د �ع�مر ��ج�رٹ �ا اور �ص�ح�ت �م��ن �روع �ک�ر��ن گ�ر�م�ی �سش �سما��ن�ی �س�ر�ک ں ��ج گ�ی �م��ی �د�ک ��ن �عد �ک�ی رن �س]2[ ��ج ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��

�س�ن ��ی �ٹ 2013ء �DOI: 10.1136/bjsports-2013-092993م��ی
۔  ںن �ک�ش �و ا��ی �ک �ک�ال ��ٹ ل��ئے ا��ی �ت �ک�ے � �ی �ح�ت �ا: ��ت ل �ک�ر��ن �ن ر �م��ت ��ی �ت �ک�و ��ن گ�ر�م�ی �ک�ی �ص�لا����ی �سما��ن�ی �س�ر�ک �د�ت �ک�ی ��ج ی �ک�ی �سش ��ن ل��ئے رو�سش �ل]3[ ���وا�م�ی �ص�ح�ت �ک�ے � �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��

�س�ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ ں DOI: 10.1136/bjsports-2025-111179اآ 2026ء �م��ی
�وراک / �ک ��ن �ا�ت وا�ل�ے �م�طا�ل�عا�ت �ک�ا ا��ی ے ا�م�کا��ن �طرہ: ��ج�رٹ ��ن �ک�ا �حن ا��ئ ��ت سر اور ا�م�وا�ت �ک�ے ��ن �ن ی ا�م�راصن ، �ک��ی �ل�ج گ�ر�م�ی اور ��ت �سما��ن�ی �س�ر�ک �ہ ��ج ہ ورا��ن �ش ��ی ر ��چ ��ی ]4[ ��ن

�ہ۔  ��ی رن �حج ا ��ت �ٹ �وا�ج �م��ی �س�ن��ج ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2022-105669 2023۔
�ا�ہ ��ی : 44،000 �س�ے رن ںن ��ش ��و�س�ی ا��ی �تر�ک�ہ ا��ی ��ت �ک�ے �م��ش �عال و��ت ر ��ن ��ی گ�ر�م�ی اور ��ن �سما��ن�ی �س�ر�ک ��ش �ک�ی ��ج ما��ئ ��ی �ٹر �ک�ی ��چ �ک�لرو�م��ی �ھ ا��ی ہ�ا�ت �ک�ی �م�و�ت �ک�ے �س�ا��ت �و�� �مام و��ج ]5[ ��ت

�ہ.  ��ی رن �حج ا ��ت �ٹ کگ �م��ی ��ن ��ہ �م اآ �ک ��ہ ں ا��ی ن�را� �م��ی ی �ع�مر �ک�ے ا�� ا��ن�ی �ع�مر اور ��ج�رٹ �س�ن�ر�م��ی ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��/DOI: 10.1136 2020ء
bjsports-2020-103270
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۔  اںن ��ی �ے ��ج ا�ت را��ئ ��ن ہ �ک�ا ا��ت ��ی سش ��چ�ر ��ج�ر���ا��ن گ�ر�م�ی اور وررن �سما��ن�ی �س�ر�ک ل��ئے ��ج �ورو�س�� �ک�ے � و��چ �ی �س��ٹ د�ھ�ے: اآ �کم اور �س��ی ���ت
م

وط ، � �ج �ف]6[ �م�صن �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��
�س�ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ 2022۔ DOI: 10.1136/bjsports-2021-104634ا�س��پ

۔  ��ن ل�ن ��ی ��گہ �ک�ا ��چ �و �ک�ام �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے: �ک�ام �ک�ی ��ج �ہ �ک�اری ��ج گ�ر�م�ی �ک�ی �س�ر�م�ا��ی �سما��ن�ی �س�ر�ک ، ��ج ا�م�ا�ت �ںن �م��ت �س�ن]7[ رو�سش ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��:DOI 2017ء
bjsports-2017-097716/10.1136

ہ۔  �رن �ا��ئ �ھ�تری �ک�ا ��ج �ک ��چ ر: ا��ی ��ی �ا��ش �ل�ت �ک�ی ��ت ��ا�ل�ی �ک�ی �م�دا��ن ��نے وا�ل�ی ��ج �ی ن�روعن �� گ�ر�م�ی �ک�و �� �سما��ن�ی �س�ر�ک �عد ��ج �ی �ک�ے ��ج �ھرا��چ سش ��ت ل��ئے وررن �وں �ک�ے � مار��ی ��ی �می ��ج �سش]8[ �ا��ئ �ر��ٹ ج ��
�س�ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف ں ��DOI: 10.1136/bjsports-2025-110444ج 2026ء �م��ی

�ٹرول �م�طا�ل�عہ �ک�ے � �ک��ن ��ٹ اور �ک��ی �ہ اور �ک�و��ہ ��ی رن �حج ا ��ت �ٹ ہ، �م��ی �رن �ا��ئ م ��ج �ظ گ�ر�م�ی: �م��ن �سما��ن�ی �س�ر�ک صر �ک�ے �ط�ور ��چ�ر ��ج ی �ع��ن ��ت ا��ظ ل��ئے �ح��ن ماری �ک�ے � ��ی �مر �ک�ی ��ج ا��ئ ا اور ا�ل�رن �ی �ش �ن �م�ی ��ی ]9[ �ٹ
ص.  �ی حن �سش ار �ک�ی ��ت �س�ن�م�ع�ی ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2021-104981 2022۔

۔  �ا�ت صا��ن ��ت �د اور ��ن �وا��ئ �ی �ک�ے ��ن �ھرا��چ سش ��ت ں وررن ن�را� �م��ی لا ا�� �ت ں �م��ج �وں �م��ی مار��ی ��ی عد� ��ج �ک. �م��ت گ�را��ن و�ک ��ن �س�ن]10[ ا��ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ۔2021ء��
DOI: 10.1136/bjsports-2021-104367

گی �ک�ا �م�طا�ل�عہ۔  ک ��ن ��ہ �م اآ ہ ��ہ �ک �م�مک�ن ط�: ا��ی ��ی �ا��ج ��ی ��چ 2 �ن �ا��ئ �ع ��ٹ �ت �طرہ اور وا� ا��ت�ی �حن �ی �ن ��ی گ�ر�م�ی ، ��ج �سما��ن�ی �س�ر�ک عل�ت ��ج �د�ت �س�ے �م��ت ی �سش گ��ئ ��ش �ک�ی �ک ما��ئ ��ی �ٹر �ک�ی ��چ �ک�لرو�م��ی ]11[ ا��ی
�س�ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2022-106653 2023۔

�ہ.  ��ی رن �حج ا ��ت �ٹ ہ اور �م��ی �رن �ا��ئ م ��ج �ظ �ک �م��ن ��ئے؟ ا��ی �ہ �ا� �و��ن�ی ��چ �ن �ہ ��ہ �کل�ی سش ��ت ں وررن ام �م��ی طظ ��ت �وں �ک�ے �ر� �ک�ے ا��ن ��ی ہ�دٹ ھوں اور �� ��ٹ �می ��چ ا �ا��ئ �ف]12[ �ک��ی �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��
�س�ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ 2017ء DOI: 10.1136/bjsports-2016-097383ا�س��پ

ارسش �ک�ر�ہ ۔ �ح�صہ 2: �س��ن اںن ��ی �ے �ک�ا ��ج ا�ت را��ئ ��ن ��ٹر �س�ے ا��ت �حچ ��ٹ ، �م�ا��ن ��ٹر��ی �سرحچ ر��ی مورل �ر� ر��ی ��ی لو ��ن �ی �ٹ ��ی �وا�م�ی ��چ ��یںن الا��ت �ں ��ج مورل �ر� 4 و��ی ��ی لو ��ن �ی �ٹ ��ی ]13[ 2016 ��چ
( ۔  �ل�ت �تر�ک�ہ �م�دا��ن رن اور �م��ش �ھ�ی ر��ت ��ٹ اآ کگ ، ��ن کگ ، ��ج�را�س��ن �ن �چ ��ی سش ، ��ٹ �سما��ن�ی وررن �ل�ت )��ج �سما��ن�ی �م�دا��ن �س�ن��ج ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��:DOI 2016ء

bjsports-2016-096268/10.1136
ں۔  ��ی �ا��ئ سے ��ج ک��ی ��ج � ت�ر��ی ے �ک�ے �� حج �ی ��ت �ن ا�ج �ک�ے � ی �ع�مر: ا�س��ج گ�ر�م�ی اور �ل�م�ج �سما��ن�ی �س�ر�ک �س�ن]14[ ��ج ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��/DOI: 10.1136 2018ء

bjsports-2017-098995
ہ�دا��ت�ی ا�� �ا��ت�ی اور �م��ش ر��ج �حج �لک ��ہ�ے؟ ��ت �ھ �م��ن ل�عن cardiometabolic �ص�ح�ت اور ا�م�وا�ت �ک�ے �س�ا��ت �ا� گ�ر�م�ی ��ج �سما��ن�ی �س�ر�ک �د�ت �ک�ی ��ج ی �ک�ی �سش ��ن ]15[ �ک�� �ط�رح رو�سش

ہ۔  �رن �ا��ئ م ��ج �ظ �ھ �م��ن �ہ �ک�ے �س�ا��ت ��ی رن �حج ا ��ت �ٹ �س�ن�م�طا�ل�عا�ت �ک�ے �م��ی ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2017-097563 2018ء
�ھام �و�ٹ �ک�ی روک ��ت اء �ک�ی ��چ لے ا�ع�صن ��چ �ن ��تے ��ہ��یں؟ � �چ ا �س�و� ں �ک��ی �ارے �م��ی گ�را�م�وں �ک�ے ��ج ل�ن ��چ�رو�ک �ت �ت �ک�ے �م�حن ��ی �ر��ج سش �ک�ی ��ت ی وررن �ال �ک�ے �ک�ھلارٹ ��ٹ ��ج ی ��ن ��ٹ و��ن ]16[ �ک�م�ی

 . �را�ت ل��ئے ا��ش �می �ک�ے � ن�را��ہ گ�را�م�وں �ک�ی �� �س�ن�ک�ے ��چ�رو�ک ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2013-092816 2013ء
�ے.  ا��ن ��ن گ�رام �ک�ی ر�س�ا��ئ�ی اور ا��چ �ت �ک�ے ��چ�رو�ک ��ی �ر��ج سش �ک�ی ��ت ں وررن ا��ت �م��ی ��ی ں �ک�وحچ �ک�ی ��ت �ال �م��ی ��ٹ ��ج ی ��ن ��ٹ و��ن �س�ن]17[ �ک�م�ی ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج 2013ء��

DOI: 10.1136/bjsports-2012-091797
�ک : ا��ی ا�ت �عل�ت �ھ اںن �ک�ے ��ت صوص ا�م�وا�ت �ک�ے �س�ا��ت �ہ �س�ے �م��ن ہ�ا�ت اور و��ج �و�� �مام و��ج �مع اور ��ت س��تے اور ��ج گ�ر�م�ی �ک�ے را� �سما��ن�ی �س�ر�ک وں �ک�ے �وراںن ��ج �ا�ل��ن ]18[ ��ج

�ہ۔  ��ی رن �حج ا ��ت �ٹ ہ اور �م��ی �رن �ا��ئ م ��ج �ظ �س�ن�م��ن ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2024-109122 س�ال 2025۔�
ا۔  �ھ��ن گ�ر�م�ی اور �ع�مر ��ج�رٹ �سما��ن�ی �س�ر�ک اںن 2019: ��ج ��ی �ماع �ک�ا ��ج کگںن ا��ج ��ی �ںن ��ہ �س�ن]19[ �ک�و��چ ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��/DOI: 10.1136 2019ء

bjsports-2018-100451
عل�ت �د�ت �س�ے �م��ت ا ا�ع�لی �سش : �ک��ی �عا�ت �ے وا�ل�ے وا��ت �و��ن ے �س�ے ��ہ ��ن �ت ے و� ��ن �ت صر اور و� �ت ں �م�حن �طوط �م��ی ��نما �حن گ�ر�م�ی �ک�ے ر��ہ �سما��ن�ی �س�ر�ک �کی ��ج ]20[ 2018 �ک�ے ا�م�ر��ی

ا HIIT ��ہ�ے؟  ��ی گ�ر�م�ی ��ن �سما��ن�ی �س�ر�ک �ا��ت�ی ��ج �س�ن���ا���ش ��ی �ٹ �س �م��ی ور��ٹ �ف ا�س��پ �ل اآ �ر��ف �سش ��ج �ر��ٹ ج ��DOI: 10.1136/bjsports-2018-100397 2019ء
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