
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 �م�حسوس �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں �پ �ک��ی اآ
�عد �و�ٹ �ک�ے ��ج �ہ �م�عمو�ل�ی ��پ �کہ ��ی ا ��ہ�ے، ���الا��ن �ھ��ت ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ں اآ �ا �س�ا�ل�وں �م��ی وں ��ی �ن �ی �ا ��ہ�ے۔ �ر� ا�ک��شر �م��ہ �و��ت �روع ��ہ �ی �س�ے ��ش �ا�م�و��ش س �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ن ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ ��ہ

رام �ھ اآ رام �ک�ے �س�ا��ت ا ��ہ�ے اور اآ �ک��ت �ھرٹ �ھ ��ج گ�ر�م�ی �ک�ے �س�ا��ت م��نے. �ر� ���ر�ک ��پ �ک�ے �س�ا� �ے ��ہ��یں، ��ہ ں �م�حسوس �ک�ر��ت �ر �ل�و�گ ا�س�ے �ک�مر �م��ی �ا�ہ ��ت ��ی ا ��ہ�ے۔ رن �و�س�ک�ت �روع ��ہ ��ش
�ا ��ہ�ے. �ک�ر��ت

�ک ا ا��ی ھ�ن �ٹ ��ی �ک ��ج �ل �ع�ر�ص�ے ��ت ا ��ہ�ے۔ �ط�و��ی �ھ�ا �س�ک�ت �ا �ر� �ک�و ��ج�رٹ ں لا��ن ںن �م��ی �سش ��ی �ورن �ے �ک�ی ��پ ��ن ��پ �ک�و �م�ورٹ �پ �ک�ے ��ہ ی ��ہ��یں۔ اآ ��ت ا ���ی ��ن �ر ��ج �د��ت ں ا�س�ے ��ج �ی �ن ��ش ��ی �ورن ں اور ��پ �ی ھ �ح�ر�ک��ت �ک��پ
�ھی ا ��ج �د�ل��ن �ا �س�م�ت ��ج �ا ��ی ��ن ی �س�ے �م�ورٹ رن ��ی �ا اور ��ت ��ن ا، �ورٹ �ل�ن ی ��ہ��یں. ��پ �و�س�ک�ت رام �ہ ��ہ ر اآ ��ی ں ��ن ��ی �ا��ت ی �م�لا��ت ں اور �ل�م�ج �ی ��ت �سش ما �ک�ی ��ن �ی ا �ک�ار �ک�ے �س��نر، �س��ن دن �ع�ام �م�حر� ��ہ�ے، �ل��ہ
رو�ن ��ن �موار ��ن �نے وا�ل�ے ��ہ ��پ �ن �ھ�ا� ی �ک�و �ٹ ہ�دٹ ہ اور �� ��ہ وں �ک�ی ��ت �ورٹ �ہ ��ج �ا ��ہ�ے. ��ی �و��ت س�نے �ک�ا ا�ح��اس ��ہ ��ی �ا ��پ �ے ��ی ��ن �کرٹ ں �ک�لک، ��پ ��پ �م��ی گ�وں �ک�و ��ہ ھ �ل�و�ک ا ��ہ�ے۔ �ک��پ �ھ�ا �س�ک�ت ا�س�ے ��ج�رٹ

�ے ��ہ��یں۔ �و��ت دا ��ہ ��ی عمال �س�ے ��پ �ک�ے ا�س��ت
��پ ا ��ہ�ے. ��ہ �و�س�ک�ت �ا �ر� ��ہ �ت ��ی گ��نے ��پ�ر �س�حن ک �ا� ا ��ہ�ے، اور ��ج �و�س�ک�ت �ر ��ہ �د��ت �عد ��ج گ�ر�م�ی �ک�ے ��ج �ہ ���ر�ک �ا ��ہ�ے. ��ی �ٹرںن ��پ�ر �ع�مل �ک�ر��ت ��ی �ک ��پ �عے ا��ی �ی ر� �ر� ا�ک��شر �ںن اور را�ت �ک�ے �ن

ی �ت �ی �ک �ح��ت ماری �ک�ا ا��ی ��ی ی اس ��ج �ن ��ی �ے ��پ ��ت ��ج ل��یے را�ت �ک�ے و��ت گ�وں �ک�ے � �ت �س�ے �ل�و�ک ��ہ �ا ��ہ�ے، اور ��ج �ا��ت �و ��ج کل ��ہ �ا �م��ش ��ن د اآ �ن ��ی وں �ک�و ��ن ��ن ھ �م�ر��ی س �ک�ے �ک��پ ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت اآ
�ح�صہ ��ہ�ے۔

ا �ھ��ن �رٹ اں �حپ �ھ��ی رٹ ا، �س��ی �ل�ن �ا�ہ ��پ ��ی ل �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �م�عمول �س�ے رن �ت �ت �ک �ط�ر�ن �م��ن ںن ا��ی ا ورن ��ن �ا ا��پ �ھک �س�ک�تے ��ہ��یں ��ی گ�ے ��ج �ک �پ اآ ��و��ی�ر[ اآ حہ ۲۱ ��پ�ر ��ت �م�رہ �ک�ے �ک�ام ] �ص��ن رورن
کلا�ت ��ہ��یں۔ ا �ع�ام �م��ش �کل�ن ہ�ر ��ن �ا�� ا اور ��ج ھ�ن �ٹ ��ی ں ��ج ی �م��ی اور �کگ�ارٹ

��پ اور �ا ��ہ �ا ��ہ�ے. راںن �ک�ے ا�ط�را�ن ��ی �ارہ �ک�ر��ت یرن �ک�ی �ط�ر�ن ا�سش �� �در �ک�سی ��پ �تر�ک�ہ �ک�ے ا��ن ��پ �م�سش م��نے �ر� �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ہ . �ک�مر �ک�ے �س�ا� ا �م�عا�م�لا�ت ھ�ت �ٹ ��ی اں �ر� ��ج ��ہ ��ج
ھ �ک�ی اں ر��ی�رٹ ��ہ �تر�ک�ہ ��ج �ا �ک�مر �ک�ی �ک�مر اور �م�سش ے، ��ی �حپ �ن �ھ�ا� سش �ٹ گ�ر� �س�ورن ی �ک�ے ار� �ک ہ�دٹ ہ�ر �ک�ی �� �ا�� ��پ �ک�ے ��ج سے ��ہ ��ی حج �ا ��ہ�ے، � ��ت ہ�ا�ت �س�ے اآ �و�� گر و��ج �ک ھے �ر� ا�ک��شر ���ی �پ ��ی �پ pelvis �ک�ے �

�ی �ک ��ہ �ل ا��ی �وں �م��ا��ئ ا �و��ن دن ا ��ہ�ے، �ل��ہ ا�ل��ت �اوئ �ٹ �و ا���صا�ج ��پ�ر ���ج ا ��ہ�ے ��ج ھ �س�ک�ت �ٹ ��ی �ھ ��ج گی �ک�ے �س�ا��ت � ��ن لی �ک�مر �ک�ی ��ت ��پ �ھی ��ن س ��ج ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ ی ��ہ�ے. ��ہ ی pelvis �س�ے �م�ل�ت ہ�دٹ ��
�و�س�ک�تے ��ہ��یں۔ �و� ��ہ ں �م�و��ج ��ت �م��ی و��ت

ا ��ہ�ے. �ہ �ک��ی �پ �ک�ے �ر� �ک�ی و��ج ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �پ �ک�ی �م�د� �ک�ر �س�ک�ت �ںن اآ �پ �ک�ا ���ر�حج �و، اآ ا ��ہ�ے ��ت �ٹرںن �ک�ی �ط�رح �ل�کگ�ت ��ی �پ �ک�ے ��پ �ہ اآ گ�ر ��ی ا�ک

ہ�ا ��ہ�ے �و ر�� ا ��ہ ں �ک��ی ا�ص�ل �م��ی
�در گ�ول �س�ا�ک��ٹ �ک�ے ا��ن �ک �ک ں ا��ی وں �م��ی ��ہ �ا��ن �پ �ک�ے ��ج د اآ �ن ی �ک�ے او��پ�ر �ک�ی �کگ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ے راںن �ک�ی �� �تر�ک�ہ ��ہ�ے. اآ �ال اور �س�ا�ک��ٹ �م�سش �ک ��ج ��پ ا��ی د ��ہ �ک �ص�ح�ت �م��ن ا��ی

ی ��ت �مک�نے ���ی �ک �و���رے ��پ�ر ��پ �وں �س�طحوں �ک�و ا��ی �و �و��ن و ��ج �سش �ھ�ل�نے وا�ل�ی ��ٹ ، ��پ �ت �ک �س�حن �و��ت�ی ��ہ�ے، ا��ی �موار ��پ�ر�ت ��ہ �ک ��ہ ��ن �ک�ی ا��ی ل�ی ��ی �وں �س�طحوں ��پ�ر �ک�ار��ٹ ی ��ہ�ے۔ �و��ن ھ�ت �ٹ ��ی ��ج
�و. ں lubricant �ک�ے �ط�ور ��پ�ر �س�و��پ �ک �م��ی کا absorber اور ا��ی �ھ�ٹ ��نے ��ج �پ �تر�ک�ہ �ک�ے ا� ��ہ�ے۔ اس �ک�ے �م�سش
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��ن �ک�ے ل�ی ��ی �ا ��ہ�ے. �ک�ار��ٹ �و��ت �روع ��ہ �ا ��ش ��ن گ�رٹ ی ��پ�ر ر�ک ہ�دٹ ی �� ہ�دٹ �ھ، �� �نے �ک�ے �س�ا��ت ��پ �ن �ھ�ا� �ا ��ہ�ے۔ �ک�م �ٹ �ا��ت �و��ج م ��ہ ��ت رو�ن �حن ��ن �ہ ��ن ��ج ��ی �ا ��ہ�ے �حج �و��ت ��ت ��ہ س اس و��ت ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ ��ہ
ا س �ک��ہ ��ٹ �ا��ئ و��ن �ی �س��ٹ ں اآ �ی �ہ ��ن �تے ��ہ��یں �حج ��ن �ج ے � �کرٹ �وں �ک�ے ��ٹ ��ی ہ�دٹ گ�ر� �� ارے �ک�ے ار� �ک �تر�ک�ہ �ک�ے �ک��ن �ا��ت�ی ��ہ�ے، اور �م�سش �دل ��ج �کل ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے اور اس �ک�ی ��ش ی �م�و��ٹ�ی ��ہ ہ�دٹ ے �ک�ی �� حپ ��ی �ن �
�ام ا ��ہ�ے. ��ن �ا �س�ک�ت ا ��ج �ا�م�ل �ک��ی ں �سش لے �م��ی ھوں �س��ج �ک�و اس �م�س�ئ ��ٹ گ�ر� �ک�ے ��پ �اط اور اس �ک�ے ار� �ک ک�ھ�نے وا�ل�ے ر��ج �ھ ر� �ک �س�ا��ت ��پ �ک�و ا��ی �تر�ک�ہ ا�س��تر، ��ہ �ا ��ہ�ے۔ �م�سش �ا��ت ��ج

�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �ہ �س�ے ��ہ سش �ک�ی و��ج �اری �س�ورن �ے ��ج ا��ئ ��ج سش �ک�ی ��ج �ر �س�ورن �ا�ہ ��ت ��ی س رن ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت اں اآ ��ہ �و� ، ��ی �او��ج �ک�ے ��ج
ا ��ہ�ے، �ل�ت ں ��پ �ی ��ہ �موار ��ن �تر�ک�ہ ا�ج ��ہ �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �م�سش رو�ن �ک�ی �ک�می �ک�ا �م�طل�ج ��ی ��ن ں ��ہ��یں۔ ��ن ے �م��ی حج �ی ��ت �ن �ھ�ی ��ہ��یں وہ اس �ک�ی ��ج�راہ را�س��ت � �و �ع�لا�م�ا�ت ��پ�رٹ �ے او��پ�ر ��ج �پ ��ن اآ

�و��ت�ی ��ہ�ے �ہ �س�ے ��ہ ی اس و��ج �ت �� �ک�ی �س�حن �ا ��ہ�ے. �ص��ج ��ت �تر�ک�ہ ا�س��تر �س�ے اآ گ�ی �م�سش د�ک �ی �نے وا�ل�ی �س�طحوں اور �ک�سش �ن ��ہ ں �ر� ��پ ہری �ک�مر �م��ی گ�� �ا ��ہ�ے. �ک ��ت �ے �س�ے اآ ��ن �کرٹ س�نے اور ��پ ��ی �س �س�ے ��پ �حج
�ے، �و��ن ے ��ہ ل��یے �ک�ھرٹ ��ت�ی ��ہ�ے، اس � وری اآ �ھی ا�ک��شر �ک�مرن ں ��ج ھوں �م��ی ��ٹ گ�ر� �ک�ی ��پ ��پ �ک�ے ار� �ک �رہ ��ہ ا��ش س �س�ے �م��ت ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ہ�ا ��ہ�ے۔ اآ �ا�م�وسش ر�� �ھر ��ن ��پ را�ت ��ج �ک�ہ ��ہ

�و��ت�ی ��ہ�ے۔ �ا�ہ �م�ح�ن�ت �ر�ک�ار ��ہ ��ی �ت رن ���ج ��ہلے �ک�ی ��ن �پ ں � �ے �م��ی �ھر��ن �ل�نے ��پ �پ ھ��نے اور � � �رٹ اں �حپ �ھ��ی رٹ �س��ی
�و �ک �س�ا�ک��ٹ ��ج �ا ��ہ�ے۔ ا��ی ��ت �ھ ��پ�رٹ �و��ج �ا�ہ ��ج ��ی �ھ رن ا�م�ا�ت ��پ�ر ��ج�ر�س�وں �ک�ے �س�ا��ت ھ �م��ت �و��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ �ک��پ �کل اس �ط�رح ��ہ وں �ک�ی ��ش ھ �ک�و�ل��ہ �ا ��ہ�ے. �ک��پ �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ �ی ��ن �صا���ن ا ��ت �ن �ن ��ہ ��پ

�ا ی ، ��ی ہ�دٹ �ی �� �ا��ن ں ا�صن �ورٹ �م��ی ��یںن ��ج گ�ر�ںن �ک�ے �م�ا��ج �ال اور اس �ک�ی �ک ا ��ہ�ے۔ ��ج ��ت لا ���ی �ھ�ی ے ��پ�ر ��پ �کرٹ �ے �س�ے ��ٹ �ھو��ٹ �ک ��پ ��ن �ک�ے ا��ی ل�ی ��ی �و�ت �ک�و �ک�ار��ٹ ہرا��ئ�ی ��ہ�ے ��ت گ�� �ت �ک�م �ک ��ہ ��ج
�ورٹ �و ��ج ی ��ہ�ے ��ج س �س�ک�ت ��ی گو��ٹ�ی ��پ�ر ��پ �� ل �ک�ی ا��ن رو�ن اور �کگ�ار�س��ٹ ��ن ی ��ہ�ے اور ��ن ��ی �ل�کگ �س�ک�ت �و��ٹ ل و �ح�ر�ک��ت �ک�ے �وراںن ��پ ��ت �اس ، ��ن س ��پ ارے �ک�ے اآ �س�ا�ک��ٹ �ک�ے �ک��ن

�و �س�ک�تے ��ہ��یں۔ م ��ہ ��ت �ھی �حن �عد ��ج �ا�م�ل ��ہ��یں، ��ج�ر�س�وں ��ج �ھی �سش �نرن ��ج سش س �ل�و�ک��ی ��پ �ٹ ں ��ہ �ںن �م��ی �م، �حج ��ن �ے رن ل �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ ��پ�را��ن �ک�و �س��ی
ا ہ �ک�ر �س�ک�ت ��ن �ںن اس �ک�ا �م�عا��ئ �پ �ک�ا ���ر�حج �و اآ �ی ��ہ�ے، ��ت �ا ر��ہ ��پ اس �ط�ر�ن ��ج �پ �ک�ی ��ہ گ�ر اآ �ا ��ہ�ے۔ ا�ک �و��ت �مع ��ہ ہ ��ج �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ ں اآ �ہ �س�ا�ل�وں �م��ی ل��ئے ��ی گ�وں �ک�ے � �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی رن

ا ��ہ�ے۔ �ت �ک�ر �س�ک�ت ��ی �ا�ت �حپ ا ��ہ�ے، اور ��ج �کھ �س�ک�ت �کس رے ���ی �ھ ا��ی �پ �ک�ے �س�ا��ت ��ہ�ے، اآ

ا �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ں �ک��ی �ارے �م��ی �م اس �ک�ے ��ج ��ہ
�پ �ک�ی �و اآ �ے ��ہ��یں ��ج �روع �ک�ر��ت ارا�ت �س�ے ��ش �ی ��ت �ہ ا��ن �ار���ا��ن �ارا �ک�م �س�ے �ک�م ��ج ر��پ ��ی ا�ک��ٹر �ک��یراںن ��ہ �ںن �ٹ گوں �ک�ے ���ر�حج �� �ا��ن ں او��پ�ری ��ٹ �ٹںن �م��ی م�پ ��ی ال را� ��ہ �ت ���پ ��ٹ ��ہ و��ی ��ی �ٹر ��پ�را��ئ �م��ی
�پ �ک�و �ے اآ �ھرا��پ�س�ٹ ��ن �و��ت ��ی ن�رن گ�ر �ک�سی �� �ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ا��ت �ا ��ج ک �ک�ا ���وا�ل�ہ ���ی �ن �مارے �ک�ل�ی �عہ ��ہ ر��ی �ی �ک�ے �ن �ی ��پ وں �ک�و �ع�ام �ط�ور ��پ�ر اںن �ک�ے ��ج ��ن ��ت ��ہ��یں۔ �م�ر��ی ���ا�ل��ت �ک�ے �م�طا��ج

�ک گ�ی۔ ا��ی �و�ک �رور�ت ��ہ ��نرل �ک�ی ��ن �ی �س�ے ر��ی �ی ��پ ��نے ��ج �پ �ے �ک�ے ل your ا� �و��ن ہ�ل ��ہ �ھو�ٹ �ک�ے ا�� �ئر ��پ �ک�ی ��ی دٹ �پ �ک�و �م��ی �و ، اآ و��ی�رن �ی ��ہ�ے ��ت �حج �ے �ک�ی ��ت ��ن �اس اآ �مارے ��پ ��ہ
�ل �ع�ر�ص�ے �س�ے �م �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ اس �ط�رح �ک�ے �ط�و��ی �ا��ئ ص ��ت �ی حن ��ش �و ، ��ت �رور�ت ��ہ اں ��ن ��ہ کگ ��ج �ن حج ہ اور ا�م��ی ��ن �ک �م�عا��ئ ��ن ، ا��ی �ی �ار� �پ �ک�ی ��ت مول اآ ��ش ص ، ��ج �ی حن ��ش کل ��ت �ی �ن �ک�ل�ی

�ور �ری ��پ�ر ��ن �و ���ر�حج �ئ�ی ��ت � ں اآ �ی ��ہ �تری ��ن ��ہ �ی ��ج ��ج اس �س�ے �ک�ا��ن �ے ��ہ��یں اور �حج �سش �ک�ر��ت �را���ی �ع�لاحن �ک�ی �ک�و��ش ر �حج ��ی ��ہلے ��ن �پ �م �ع�ام �ط�ور ��پ�ر � ل��یے ��ہ لے �ک�ے � �ل�نے وا�ل�ے �م�س�ئ �پ �
�ے ��ہ��یں۔ �ک�ر��ت

حر� �پ �ک�و �م��ت عمال اآ ی �ک�ا ا�س��ت �ھرٹ ی ��ہ�ے۔ ��پ ں �م�د� �م�ل �س�ک�ت �ے �م��ی �ھر��ن �ل�نے ��پ �پ �ے �س�ے �ر� اور � ںن �ک�م �ک�ر��ن �و� �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔ ورن �پ ��ن �و اآ ی�ں ��ہ��یں ��ج �� یرن �� �دم وہ ��پ لا ��ت ��ہ ��پ
وں �ت �ت �م�سش گر �س�حن �ک �ے اور ���ی ��ن �روری ��ہ�ے۔ �ورٹ �ھی ��ن ا ��ج �د�ل��ن ہ ��ج ��ت ل و �ح�ر�ک��ت �ک�ا �ط�ر��ی ��ت �پ �ک�ی ��ن ا ��ہ�ے۔ اآ ں �م�د� �ے �س�ک�ت �ے �م��ی �اوئ �ک�م �ک�ر��ن ��پ ��پ�ر ���ج ��نے اور ��ہ �ہ ر�

ر �عم�ی ھوں �ک�ی ��ت ��ٹ گ�ر� �ک�ی ��پ ��پ �ک�ے ار� �ک صد ��ہ �ی �ک�ا �م��ت �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن ا ��ہ�ے۔ �� �ا، �م�عا�م�لا�ت �ک�و ���ل �ک�ر �س�ک�ت گ�ر��ی�رن �ک�ر��ن ک�نے �س�ے �ک ��ی �ٹ �نے � گ�ھ�ٹ �ھکاو اور �ک اں، ��ج �ھ��ی رٹ �ا، اور �س��ی ں �ک�می لا��ن �م��ی
س ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ �ے ��ہ گ�رام ��ن م �ک�ے ��پ�رو�ک �عل�ی سش اور ��ت وں �ک�ے وررن �ت ��ن �ھ ��ہ ں ��پ ا��ت �م��ی ��ی را��پ�س�ٹ �ک�ی ��ت �ھ�ی �و��ت ��ی ن�رن �ا ��ہ�ے۔ �� ا��ن ��ن �تر ��ج ��ہ ل و �ح�ر�ک��ت �ک�و ��ج ��ت �پ �ک�ی ��ن اور اآ
سش �ک�ی ��دا� �س�ورن ار �ک�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں۔ ا��ن طظ ��ت �لی �ک�ا ا��ن د��ی ��ج ��پ �ک�ی ��ت �و ��ہ �ا�م�ل ��ہ��یں ��ج �ھی �سش ں وہ �ل�و�گ ��ج �ںن �م��ی �تری ��ک�ھا��ئ�ی ��ہ�ے، �حج ��ہ �ا ��ج ں ���ی�ر��پ گ�وں �ک�ے �ر� �م��ی وا�ل�ے �ل�و�ک
��پ �ٹ ��ہ �ی ںن �س�ل�ن ا�م��ی و�ت ��ہ��یں۔ �کگ�لو�ک�ورن ��ج وط ��ش �ج ھے �م�صن �پ ��ی �پ ل��ئے اںن �ک�ے � �ے �ک�ے � س �ک�ے �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر��ن ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ ی( ��ہ �ئ�ی �ٹ � �ںن ا��ی�س اے اآ اں )ا��ی گ�و�ل��ی �ک

�ا��ت�ی ��ہ�ے. ں �ک�ی ��ج �ی ��ہ ��ت ��ن و�ت �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے ���ما��ی ��ج ل��ئے ��ش س �ک�ے � ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت اآ
�در وں �ک�ے ا��ن �ورٹ �و ��ج �دٹ �وا ��ہ�ے ��ج را��ی �ی �ک �س��ٹ �و ا��ی ںن )��ج کسش ��ج سوںن ا��ن ��ی ار ��ہ�ے. �ک�ور��ٹ �ی ��ت �ک ا��ن ںن ا��ی کسش ��ج ں ا��ن �تر�ک�ہ �م��ی �و، �م�سش ں ��ہ��یں ��ت �ی ��ہ �ی ��ن سش �ک�ا��ن اں اور وررن گ�و�ل��ی گ�ر �ک ا�ک

�در �ک�ام �ک�ر��ت�ی وں �ک�ے ا��ن �ت ��ن �وں �س�ے ��ہ �و ���ن ی ��ہ�ے، ��ج ںن �ے �س�ک�ت کسش ��ن �تر ��ن ��ہ ا�ت اور ��ج ��ج رن �ر� �س�ے ��ن ��ی ی ��ن �ے ��پ�ر، �م�ع�ن ما��ن ��ی ے ��پ ں ��ج�رٹ �ر �م�د�ت �م��ی �ت �ا��ت�ی ��ہ�ے( �م�حن ر�ک�ھی ��ج
ں وں �م��ی �ورٹ �و ��ج ںن )��ج کسش ��ج ��دٹ ا��ن �ک ا��ی ا�ل�ورو��ن ��ی ہ�ا��ئ ا ��ہ�ے. �� ��ت ں ر��ہ �ی ��ہ ت�رار ��ن �ل ا�ع��تما� �ط�ور ��پ�ر ��ج�ر�� �ا��ج �عد ��ت ا ��ہ�ے اور اس �ک�ے ��ج ��ت �ک ر��ہ ںن �م�اہ ��ت ��ی �دہ �ع�ام �ط�ور ��پ�ر ��ت �ا��ئ ��ہ�ے۔ ��ن

�ا ا��ی ��ن �ے �س�ے ��ج �مو��ن �وںن �ک�ے ��ن ��نے ��ن �پ �پ �ک�ے ا� �و اآ �ی ، ��ج ر ��پ �ی اآ ںن )��پ کسش ��ج �م�ا ا��ن �لارن �ور ��پ �ھر��پ �ٹ �س�ے ��ج ل�ی �ٹ �ل�ی ال ��ہ�ے( اور ��پ �ے والا �س��ی ا �ک�ر��ن �ک�ن �ک ��پ �و� ا��ی �در��ت�ی �ط�ور ��پ�ر �م�و��ج ��ت
�ک �ر� �ھ �م�اہ ��ت �ھ �م�ل �ک�ر، ��پ ��دٹ �ک�ے �س�ا��ت �ا hyaluronic ا��ی لے ��ی ک��ی ا�س�ک�تے ��ہ��یں۔ PRP، ا� ��ن �تر ��ج ��ہ ں �ک�ام �ک�و ��ج �ر �م�د�ت �م��ی �ت �وں �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر�س�ک�تے ��ہ��یں اور �م�حن ا ��ہ�ے( �و��ن گ��ی �ک
و �سش ل ��ٹ �ٹ �لا�س��ن �ری ��پ و��ن ںن )�ٹ کسش ��ج �ک وا���د ا��ن ��ٹ �ک�ا ا��ی گ�را��ن �لو�ک �ک �م�عطلی ا��ی و��ٹ �ی �ن �ل. ا�م��ی �ا�ہ �ط�و��ی ��ی ��دٹ �س�ے رن لے hyaluronic ا��ی ک��ی ا ��ہ�ے، ا� �را�ت ر�ک�ھ�ت ںن ��پ�ر ا��ش کسش ��ن اور ��ن

ںن �ک�ا کسش ��ج �دٹ ا��ن را��ی �ی ��دٹ اور �س��ٹ �تر�ک�ہ hyaluronic ا��ی �ک �م�سش ا ��ہ�ے۔ ا��ی �ک �ر� �ک�و �ور �ک�ر �س�ک�ت �ک �س�ال ��ت ں ا��ی س �م��ی ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ اری( ��ہ ��ی �ک ��ت ار �ک�ر�ہ ا��ی ��ی �س�ے ��ت
�ر �ک�م �س�ے �ا��ت�ی ��ہ�ے: اںن �ک�ا ا��ش ں �ک�ی ��ج �ی ��ہ ارسش ��ن �ا�ت �ک�ی �س��ن دٹ ا�و��ی �ئ ��ی ل��ئے او��پ �اری �ر� �ک�ے � س �ک�ے ��ج ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ �ر� ��ہ�ے. اآ �ی ��ہ �ر �ع�ار��ن ی ا��ش �م�ن �س��ج �س�ے �ع�ام ��ن

ں ��ہ�ے۔ �ی ��ہ �ا�ہ ��ن ��ی �طرا�ت �س�ے رن �ک�م ��ہ�ے اور �حن
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�م�رہ �ک�ے �ک�ا�م�وں �ک�و �ا رورن �ے ��ی �پ �ک�و �ک�ام �ک�ر��ن �ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �و��ت �د ��ہ �د��ی ا �سش ��ن �ے �ک�ے �وراںن �ر� ا��ت �ھا��ن ںن ا��ٹ �ا ورن رام، �ح�ر�ک��ت ��ی ��ج اآ �ا ��ہ�ے �حج �و��ت ��ت ��ہ ںن اس و��ت �سش ��پ�ر��ی اآ
د اور �س�ا�ک��ٹ �ک�ی �ن �وا �کگ��ی ا ��ہ �ن ��ہ �ھ ��پ و�ع�ی �س�طحوں �ک�ے �س�ا��ت �لی )�م�ص�ن د��ی ��ج ��پ �ک�ی �م�کمل ��ت �و�. ��ہ �او��ج �دا�م�ا�ت �ک�ے ��ج �الا ا��ت �ہ ��ج در��ج �و�، �م��ن �او��ج ک��نے �ک�ے ��ج ل��نے �س�ے رو� ھا� �ج �س��ن
��ت ��ہ�ے اور �م�ل �ک�ر �پ �ک�ے �م�طا��ج �ہ اآ �ا ��ی ��ی گ�ے �ک�ہ اآ �ں �ک �ا�ت �ک�ر��ی �عے ��ج �ی ر� �م اس �ک�ے �ن ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ��ہ ��ن �تر ��ج ��ہ ��ج �ک�و ��ج ��تر��ی ��پ �ک�ی ��ت ��پ �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے اور ��ہ �لی( ��ہ د��ی ��ج گ�ے۔��ت �ں �ک صلہ �ک�ر��ی ��ی ��ن

�ں �ع �ک�ر��ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�ک �ہ ا��ی ل��ئے ��ی گ�وں �ک�ے � �ت �س�ے �ل�و�ک ��ہ ا ��ہ�ے۔ ��ج �ھ��ت ں ��ج�رٹ �ی ��ہ گ�ے ��ن �ک ی �س�ے اآ رن ��ی ہ ��ت �ش �م�ی �ہ ��ہ کںن ��ی �ا ��ہ�ے ، �ل��ی �ا��ت ھے �ک�ی �ط�ر�ن ��ج �پ ��ی �پ �ی � �و� ��ہ �ی ��ن �ا�ر ��ہ �ا�ن و ��ن س �سش ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ��پ اآ ��ہ
�ک ں ا��ی �ے �ے �کگ�ا �م��ی ا �ک�ر��ن �پ �ک�و �ک��ی ��پ اآ �پ �ک�ے ��ہ ا، اور اآ �ن حپ �ن �ا�م�وسش �ک�ھ�ی ں ��ن اںن �م��ی سش ا��پ�س، �ر�م��ی �ل�ی �ھ ��ن گ�ر�م�ی �ک�ے �س�ا��ت �ا ��ہ�ے: ���ر�ک �ا��ت �ںن ��ج �ہ ��ج �مو��ن �ل �م�د��ت�ی ��ن �ط�و��ی

��و��ی�ر[ حہ ۲۱ ��پ�ر ��ت ی ��ہ��یں۔ ] �ص��ن ��ت �ک�اں ر��ہ �ک ��ی س ��ج�ر�س�وں ��ت ��پ ھ ��ہ �لی. �ک��پ د��ی ��ج ہ ��ت �س�ت ��ہ اآ
ا 25 �س�ا�ل�وں ��ج ��تر��ی �ے ��ہ��یں: ��ت �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ اںن �ک�ںن ��ن ��ش �ھی ��پ�ر��ی ھی ��ج �ھ �ک��ج اس �ک�ے �س�ا��ت دا��ئ�ی �ل��ج ��ت �و ا��ج س ��ج ��پ �ت �س�ے ��ہ ��ہ �و��ت�ی ��ہ�ے. ��ج ل�ن ��ہ �ت ر �م�حن �طظ طہ ��ن ��ت �ا، ��ن �ھورٹ ���ی لے ��پ ک��ی ا�

�و��ت�ی ��ہ�ے ، اور ٪4 �رور�ت ��ہ �ہ �ک�ی ��ن �و��ج �ںن ��پ�ر ��ت �و��ت�ی ��ہ��یں �حج دا ��ہ ��ی ا �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت ��پ ھ�ی گ��ٹ ں �ک �و��ت�ی ��ہ�ے ، �م��ی ی ��ہ �ٹ ��پ �کل �ح�ر�ک��ت �ک�ے �وراںن ��پ �س �ک�ی ��ش س �ک�ی 14٪ �حج ��پ ں ، ��ہ �م��ی
�ہ گ�ر��پ ا ��ہ�ے، ا�ک �و�س�ک�ت �تر ��ہ ��ہ ں ��ج �ھی �س�ا�ل�وں �م��ی ر ��ج �ی �عن �ری �ک�ے ��ج �کم ��ہ�ے. �ر� ���ر�حج �س�ت

م
��و��ی�ر �ک�م � �عد، ��ت �نے �ک�ے ��ج �ن ��ہ �ار ��پ �ک ��ج �و��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ی �رور�ت ��ہ ا�ل �ک�ی ��ن �ج ��پ �م��ت �ک�و ��ہ

�ے ہ �ل�کگا��ن �دارن �کس رے �س�ے ا��ن �ے �س�ے. ���ر�ن ا��ی ��ن �در �ک�ی �ط�ر�ن �م�ورٹ �ے اور ا�س�ے ا��ن ��ن �اص �ط�ور ��پ�ر ا�س�ے �م�ورٹ ا ��ہ�ے، ��ن ��ت �حر��ی�ک �ک�ھو ���ی ھ ��ت ��پ �ع�ام �ط�ور ��پ�ر �ک��پ ��ہ
�ا�ل�کل �و��ت�ی ��ہ�ے اس �س�ے ��ج ا��ن�ی ��ہ ��ش ی ��پ�ر��ی �ن �ہ �س�ے �ک��ت ��پ �ک�ی و��ج �ک ��ہ �کہ ا��ی و��ن گ�ی، �ک��ی �ے �ک �ا��ئ ��پ �ک�س �ط�ر�ن ��ج �پ �ک�ی ��ہ ں ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ی ��ہ ہ ��ن ��ت �ل ا�ع��تما� �ط�ر��ی �ا��ج �ک�ا �ک�و��ئ�ی ��ت

�ا ��ہ�ے۔ ��ت ر اآ �طظ �وا ��ن ا ��ہ �ن ��ہ �ہ �ک�س �ط�رح ��پ ں ��ہ�ے �ک�ہ ��ی �ی ��ہ �ل ��ن �م�ما��ش
�پ �ک�ے ی ��ہ�ے اور اآ �ی �ر� �ک�و �ک�م �ک�ر �س�ک�ت �ھرا��پ �و��ت ��ی ن�رن سش اور �� ل��ئے ��ہ�ے. وررن ک�ھ�نے �ک�ے � رام �ہ ر� �ل�نے اور اآ �پ �ک � ��ت ��ت �ا�ہ و��ت ��ی �ا�ہ �س�ے رن ��ی �پ �ک�و رن صد اآ �ع�لاحن �ک�ا �م��ت

�را�ت �ہ اںن �ک�ے ا��ش گ�ر��پ �ئرس �ک�و ���ل �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں، ا�ک �ل�ی ںن ��ن کسش �ی �حج �ے۔ ا��ن �ا��ئ �و ��ج �د ��ہ �د��ی ا �سش ھ�ی گ��ٹ ��ج �ک �ک �ک�ہ �حج اں ��ت ��ہ ی ��ہ�ے، ��ی ا �س�ک�ت ��ن �تر ��ج ��ہ �م�رہ �ک�ے �م�عا�م�لا�ت �ک�و ��ج رورن
�تر ��ہ ��ہلے �س�ے ��ج �پ ��پ �ع�ام �ط�ور ��پ�ر � �ل ��ہ�ے �ک�ہ ��ہ �ا��ج ��نے �ک�ے ��ت �ن �ا� �ہ ��ج �و ، ��ی �ے ��ہ��یں ��ت �ا��ت ل��ئے ��ج �لی �ک�ے � د��ی ��ج ��پ �ک�ی ��ت �پ ��ہ گ�ر اآ �ے ��ہ��یں. ا�ک �ا��ت �و ��ج م ��ہ ��ت �ھ �حن وں �ک�ے �س�ا��ت �ن �ی �م��ہ

��ج �ار �حج �ک ��ج ا ��ہ�ے۔ ا��ی ا �ک�ر �س�ک�ت ��پ �ک��ی �ے ��ہ��یں �ک�ہ ��ہ ھ ���دو� �م�حسوس �ک�ر��ت �ھی �ک��پ �ھی ��ج �ت �س�ے �ل�و�گ ا��ج ��ہ �کہ ��ج �ا ��ہ�ے ، ���الا��ن �ا ��ہ�ے اور �ک�ام �ک�ر��ت �و��ت �م�حسوس ��ہ
�ا ��ہ�ے ، �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ��پ �ک�ا �ع�لاحن ��ن ک ��ہ ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت ا �ع�ر�ص�ہ اآ ا �ل�م�ج �ن ��ت ا ��ہ�ے: ��ج �لا�ن �ک�ام �ک�ر�س�ک�ت �پ �ک�ے ��ن �ا اآ ار �ک�ر��ن طظ ��ت �ک ا��ن �ل �ع�ر�ص�ے ��ت �و �ط�و��ی �و ��ت �رور�ت ��ہ ںن �ک�ی ��ن �سش ��پ�ر��ی اآ

ی ��ہ�ے۔ �و�س�ک�ت ر ��ہ ��ی �ا��ن ں ��ت ��ا�ل�ی �م��ی �پ �ک�ی ��ج �و�س�ک�تے ��ہ��یں ، اور اس �س�ے اآ �ت ��ہ م اور �س�حن ��ت لا�ت �حن �اس �ک�ے ���صن س ��پ �ی اآ ا ��ہ ��ن ا��ت
مو�ع�ی �ص�ح�ت �ا ��ہ�ے اںن �ک�ی �م��ج �ا��ت �ا ��ج ںن �ک�روا��ی �سش ��پ�ر��ی ��پ �ک�ا اآ گ�وں �ک�و ��ہ �ںن �ل�و�ک �م ��ہ�ے۔ �حج �ھی ا��ہ �ہ ��ج �ا ��ہ�ے ��ی �و��ت �ا �م�حسوس ��ہ مو�ع�ی �ط�ور ��پ�ر �ک��ی �پ �ک�ا �م��ج ��ہلے اآ �پ ںن �س�ے � �سش ��پ�ر��ی اآ

��پ اس �پ �ک�ی ��ہ ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ ں �م�د� �ے �س�ک�ت �ے �م��ی صلہ �ک�ر��ن ��ی �ہ ��ن �پ �ک�و ��ی �ںن اآ �پ �ک�ا ���ر�حج �و��ت�ی ��ہ�ے۔ اآ �تر ��ہ ��ہ ں ��ج �عد �م��ی �ھی ��ج ع�ت ��ج �ی �و��ت�ی ��ہ�ے اور اںن �ک�ی �ط��ج �تر ��ہ ��ہ ��ج
�ل ��ہ�ے۔ �ا��ج �ے �ک�ے ��ت �سش �ک�ر��ن ا �ک�و��ش �ے �ک��ی ا��ئ ��ج �ا اس �ک�ے ��ج ��ہلے ��ی �پ ںن �س�ے � �سش ��پ�ر��ی ی ��ہ�ے، اور اآ ھ�ت �ٹ ��ی اں ��ج س��تے ��پ�ر �ک��ہ را�

ا ��ہ�ے �ک�سی �س�ے �ک��ج �م�ل�ن
ں �وں �م��ی �ے ���ن ا��ئ ��ج وں �ک�ے ��ج �ن �ی �ا �م��ہ ل �ک�ر��ن �ت �ت گ�ر� �م��ن ��پ �ک�ے ار� �ک �ا ��ہ ا ��ی �ل�ن ا، ��پ ھ�ن �ٹ ��ی گ�ر ��ج �ا ا�ک ا ��ہ�ے، ��ی ��ت �ا ر��ہ ��ت �ھ وا��پ�س اآ گ�ر�م�ی �ک�ے �س�ا��ت �و ���ر�ک ں �ر� ��ہ�ے ��ج �پ �ک�و �ک�مر �م��ی گ�ر اآ ا�ک

�پ �ی ��ہ�ے اور اآ �و ر��ہ �ت ��ہ ��پ �س�حن گ�ر ��ہ �ا ا�ک ں �م�لی ��ہ�ے، ��ی �ی ��ہ �ی �م�د� ��ن ا�ت �ک�ا��ن ��ج سش اور �س�ا�ہ �ر� �س�ے ��ن رام، وررن گ�ر اآ ں. ا�ک �کھ�ی ا�ک��ٹر �ک�و ���ی ��نے �ٹ �پ �و ا� �ا ��ہ�ے ��ت �و��ت کل ��ہ �م��ش
��پ �ک�ا گ�ر ��ہ ں ا�ک ��ی ا��ئ ��ت �ی �ک�و ��ج �ی ��پ ��نے ��ج �پ ں. ا� �ھ�ی �و��پ ل��ئے ��پ �ال �ک�ے � ��ت ��چ ��پ�رٹ �ا��ن ہ�ر �ک�ی ��ج �ک �م�ا�� �و ا��ی ا ��ہ�ے ��ت ک��نے �س�ے رو�ک��ت �م�رہ �ک�ے �ک�ا�م�وں �ک�و رو� �ا رورن ��نے �م�عمول �ک�ے �ک�ام ��ی �پ �ک�و ا�

�ھ �ع�لاحن �ھ �س�ا��ت ��پ �ک�ے �س�ا��ت �ہ ��ہ �کہ ��ی و��ن �ے ��ہ��یں، �ک��ی �ھکاو�ٹ �م�حسوس �ک�ر��ت �ا ��ت وری ��ی �ہ �س�ے �ک�مرن �پ اس �ک�ی و��ج گ�ر اآ �ا ا�ک ہ�ا ��ہ�ے، ��ی ال ر�� �لل �ٹ ں ��ن د �م��ی �ن ��ی �پ �ک�ی ��ن �ر� اآ
�ک�ر �و ، اس �ک�ا �ن �ا ��ہ�ے ��ت �ا��ت �ھ�نس ��ج �ہ �ح�ر�ک��ت �ک�ے �وراںن ��پ �ا ��ی ل�ن ��ہ�ے ��ی �ت �کل �م�حن ��پ �ک�ی ��ش �پ �ک�ی ��ہ ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ گ��ی �ا �ک ا��ی ��ت �ی ��ج ��ہلے ��ہ �پ �پ �ک�و � گ�ر اآ �ل ��ہ��یں. ا�ک �ا��ج �ے �ک�ے ��ت �ک�ر��ن

�ل ��ہ�ے۔ �ا��ج �ے �ک�ے ��ت �سش �ک�ر��ن �س �ک�ی �ک�و��ش ا ��ہ�ے �حج �ل �ک�ر�س�ک�ت د��ی ��ج �ہ اس �ع�لاحن �ک�و ��ت �کہ ��ی و��ن �ں ، �ک��ی �ھی �ک�ر��ی ��ج
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