
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 �را�ج �ک�ھا��ن �ا ��ہ�ے، اور ��ن ں �م�د� �ک�ر��ت �سم �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �ک�ام �م��ی �پ �ک�ے ��ج �ا اآ �ھا �ک�ھا��ن کںن ا��پ ں �ک�ر �ے �کگ�ا، �ل��ی �ی ��ہ ک ��ن �ھ�ی �وں را�ت ��ٹ ںن �ک�و را��ت ��ش ��پ�ر��ی �ا اآ �ھا �ک�ھا��ن ا��پ
�ہ �ا۔ ��ی ک �ک�ر��ن �ھ�ی ی �ک�و ��ٹ ہ�دٹ �ا �� وںن ��ی دٹ �ن ��ی �ا، اور ��ٹ ا��ن ��ن و ��ج ��ش ا ��ٹ ��ی ا، ��ن �د�ھ��ن �ا��ن �م �ک�و ��ج ��ن ا ��ہ�ے: رن ��ت �سم �م�صرو�ن ر��ہ �پ �ک�ا ��ج �عد اآ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی ا ��ہ�ے۔ اآ ا�س�ے �س���ت �ک�ر �س�ک�ت

ں ��ہ�ے۔ �ی ��ہ �رور�ت ��ن یرن �ک�ی ��ن �� گی ��پ � �ن �ا �م��ہ سی ��ی �ن ��ی �اص، ��ن �پ �ک�و �ک�سی ��ن �ہ ��ہ�ے �ک�ہ اآ ر ��ی ��ج �ھی ��ن ا ��ہ�ے۔ ا��پ �ل�ت �وراک ��پ�ر ��پ �ے وا�ل�ی ��ن �ا��ن �پ �ک�ی �ط�ر�ن �س�ے �ی ��ج �س��ج اآ
یرن �ک�ا ا���ا�ط�ہ �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے۔ �� ہ�ر ��پ اً �� ��ج ��تر��ی �ی �ک�ی ��ت �ا��ج ا ��ی ��ن �پ �ک�ی ��ش �ھ، اآ �ہ �ک�ے �س�ا��ت �و��ج ی �س�ی ��ت �ھورٹ وں ��پ�ر ��ت یرن �� د ��پ ��ن ا، ��پ �دن ںن ��ن وارن �ک ���ام، �م��ت ا��ی

�لاک �م �ع�مار�ت �ک�ا ��ج ںن ا��ہ ��ی ��پ�رو��ٹ
ں:  ��ی ا��ئ ��ن �ہ ��ج �و، ا�س�ے ��ی �ا� ��ہ�ے ��ت یرن ��ی �� �ک ��پ �پ �ک�و ا��ی گ�ر اآ �ا ��ہ�ےا�ک ک �ک�ر��ت �ھ�ی �ود �ک�و ��ٹ �سم ��خ �پ �ک�ا ��ج �س �س�ے اآ �ام �م�ال ��ہ�ے ��ج �ن وہ ��خ ��ی ��و��ٹ ا��پ ��ن �لد، ��ش ی ��ج ��ئ ہ�اں . ��ن �ی �� - ��ج

ںن �ک�ی ��ی �پ �ک�ی ��پ�رو��ٹ ں اآ وں �م��ی �ت ��ن �عد �ک�ے ��ہ ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �ے ��ہ��یں۔ اآ �ا��ت �ے ��ج ا��ئ ��ن ا�ت �س��ج اس �س�ے ��ج �ل�ی �ے وا�ل�ے ��ن ��ن ںن �س�ے �ل�رٹ ک�ش �ی ��ن ی اور ا��ن ہ�دٹ دور، �� ��ن �ش ��ت ��ن ��ج
�ا��ت�ی ��ہ�ے  �رور�ت �را�ص�ل ��ج ا��ن �ھ�ن ا �ک�م �ک�ھا ر��ہ�ے ��ہ��یں.اُ��ٹ �ھورٹ �ت �س�ے �ل�وکگ �م�عمول �س�ے ��ت ��ہ ��ج ��ج ، ��ج�� ��ج

�ے: ا��ئ ��ج �ے �ک�ے ��ج ا��ن ��پ ل��ئے �س��ج �ک�و ��ج �ے �ک�ے � �ے را�ت �ک�ے �ک�ھا��ن ا��ئ ��ج �ں اس �ک�ے ��ج ��ش �ک�ر��ی �ے �ک�ی �ک�و�سش �ا�م�ل �ک�ر��ن �ے �ک�و �سش ںن �ک�ھا��ن ��ی �ک ��پ�رو��ٹ ں ا��ی �ے �م��ی ہ�ر �ک�ھا��ن ��
�س�اںن ��ہ�ے( �ا �س�ا�ل�مںن اآ �ا ��ی �و��ن سے ��ٹ ��ی �ج ھلی � �ٹ �م��پ دٹ �ن ھلی )�ک��ی �ی ، �م��پ ��ت ، �م�ر��ن گ�و�سش لی �ک ��ت �لی ��پ ���ج

ے �دٹ ا��ن
�ی ر اور ���ہ �ی ��ن �و�ھ، ��پ

در �ن ��ت ا، ���دس اور ��پ ��ی �ل�و��ج
وے �ک�ا �م�کھںن گ�ری �ار �م��ی وے اور �ک گ�ری �ار �م��ی �و، �ک �و��ن ��ت

�وراک �ک�ی ںن وا�ل�ی ��ن ��ی �ھ ��پ�رو��ٹ �ے �ک�ے �س�ا��ت �م �ک�ھا��ن ہ�ر ا��ہ �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �� �ک �س�ا�ہ ا�ص�ول ��ی �ھے �ک�ا ا��ی �ٹ گو� �� ں ��ہ�ے. ا��ن �ی ��ہ �رور�ت ��ن �ے �ک�ی ��ن �مار �ک�ر��ن �ھی ��ش ھ ��ج �ا �ک��پ ںن ��ی �پ ورن اآ
�ا ، ��ی �کررن ر اور �ک�ر��ی �ی ��ن وے، ��پ گ�ری �ار �م��ی �ھر �ک ھی ��ج �ک �م��ٹ ، ا��ی گ�ور�ت �و�ک سے ��ی ��ی �ج ںن � �مک�ی �ور ��ن �ھر��پ ںن �س�ے ��ج ��ی �ے، اس �ک�ے ���لاوہ ��پ�رو��ٹ �ا��ئ �د�م��ت �ک�ی ��ج �رن �ک�ی ��ن ور �ک�ے �س�ا��ئ �ک�ھ�ج

�ک �کگ�لاس �و�ھ۔ ا��ی
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�ھی �ط�رح ل��ئے ا��پ ا �ک�ے � ��ن �ا��ش �س�ے �ک�ھا��ن
ا ��ن �� �ک�ی ا�س�ے ��ش �م �ک�ر��ت�ی ��ہ�ے ��ج ن�را��ہ �سم �ک�و وہ �م�وا� �� �پ �ک�ے ��ج �ھل اآ �وں اور ��پ ��ی رن ، �س��ج ںن ��ی �ت ��پ�رو��ٹ ��ی ا��ئ �دن �ھی ��ن �ہ �ک�ی ا��پ ا��ن رورن
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ �رور�ت ��ہ �ے �ک�ی ��ن ���ا�ص�ل �ک�ر��ن
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�ا��ئ�ی �وا��ن �ی ��ت مو���ی �ط�ور ��پ�ر �ک�ا��ن �م��ج
�رور�ت ��ہ�ے  �سم �ک�ی ��ن �پ �ک�ے ��ج ا اآ دن ا ��ہ�ے، �ل��ہ ��ت �لا ���ی �ا��ئ�ی ��ج �وا��ن ا ��ت ��ن د�ھ��ن��ش ��خ �ی ا��ی �ہ ��ہ�ے �ک�ا��خ ل��ئے. ��ی �ے �ک�ے � ��ا �ک�ر��ن �سش ا��ی �ے �ک�ی �ک�و��ش �ن �ک�م �ک�ر��خ �ا و�خ ا ��ی �دخ �گا�م�ی ��خ ��خ ��ہ

� ��ہ�ے۔ �ی ��ہ ��ت ��خ �ے �ک�ا و��ت �ے�ک�ر��خ �� �ک�ی ا�س�ے �م�ر�م��ت �ک�ر��ن ا ��ہ�ے ��ج ��ت �ھورٹ ���ی �ا��ئ�ی �ک�ی �ک�می ��پ �وا��ن �سم �ک�و اس ��ت �پ �ک�ے ��ج �ا اآ �وری �ط�ور ��پ�ر �ک�م �ک�ر��ن �وراک �ک�و ��ن �پ �ک�ی ��ن  اآ
ی ��ہ�ے۔ �و�س�ک�ت ر ��ہ ��ی �ا��ن ں ��ت ��ا�ل�ی �م��ی �و��ت�ی ��ہ�ے ، اور ��ج �رور�ت ��ہ �ک�ی ��ن

�ہ �و ��ی وں ��پ�ر ��ہ��یں( ، ��ت ��ی وط �ر� �ک�ی �وا��ئ �ج �پ �م��ن ��ج اآ �ا ��ج �عد ���ام ��ہ�ے، ��ی �ا �ک�ے ��ج ��ی رن ھ�ی ��ت ��ن ، ا��ی ںن ��ش ��پ�ر��ی �و اآ ی ��ہ�ے )��ج گ��ئ �و �ک �ھوک �ک�م ��ہ �پ �ک�ی ��ج گ�ر اآ �صو��ی�ر[ ا�ک حہ ۱۲ ��پ�ر ��ت ] �ص��ن
�سی ��تے، اور ا��ی سش �ا� �ور ��ن �ھر��پ �ت �س�ے ��ج ��ی ا��ئ �دن اںن ��ن �ے �ک�ے �ر�م��ی �ا ��ہ�ے. �ک�ھا��ن �تر �ک�ام �ک�ر��ت ��ہ �ا ��ج ں �ک�ھا��ن دار �م��ی �ھو��ٹ�ی �م��ت �ے ا�ک��شر ��پ ا��ئ ��ج �ے �ک�ے ��ج ا �ک�ر��ن �ٹ �ک�ا �س�ا�م��ن �ل�ی ی ��پ ��ج�رٹ

ں ��پ�ر �اوئ ��نے ��پ �پ �ارہ ا� �ھوک �و��ج �پ �ک�ی ��ج ��ج اآ �ے ��ہ��یں ��ج ��ت �م�د� �ک�ر��ت �ی اس و��ت �وں ��ہ ک�ھ�تے ��ہ��یں، �و��ن �و�ت ر� �ے �ک�ا ��ش �عی �ک�ھا��ن �پ وا��ت �و اآ ا�ج ��ج �ن ��ت ں �ک�ا ا��ن اوئ �دن ��ن
�ے۔ �ا��ئ ��ج اآ

ں �م�د� �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں ��نے �م��ی �ی ا �� ��ن �پ �ک�و ��ش �و اآ ا�ت ��ج ��ی �ا�م�ںن اور �م�عد��ن و��ٹ
�می �ک�ر��ت�ی ن�را��ہ ا�ت �ک�ی �� ��ی �ا�م��نرن اور �م�عد��ن �ے وا�ل�ے و��ٹ �ح�ار �ک�ر��ن �پ �ک�ی �م�ر�م��ت �ک�ے �ک�ام ��پ�ر ا��ن ا اآ �دن وع ��ن �ن �ھ �م��ت �وں �ک�ی �ک��شر�ت �ک�ے �س�ا��ت �ا��ج �وں اور ا��ن ��ی رن �ھلوں، �س��ج ��پ

�م ��ہ��یں: �ا�ہ ا��ہ ��ی �عد �س��ج �س�ے رن ںن �ک�ے ��ج ��ش ��پ�ر��ی �و اآ ��ہ�ے۔ وہ ��ج
�ا�م��ن �س�ی موں،و��ٹ �ہ �ل��ی �ا ��ہ�ے۔ ��ی �و��ت عمال ��ہ �سم �ک�ا ا�س��ت �پ �ک�ے ��ج ل��یے اآ �ے �ک�ے � وط �ک�ر��ن �ج �ے اور �م��ن د �ک�ر��ن ��ن �م �ک�و ��ج ��ن �و رن �ا ��ہ�ے، ��ج ں �م�د� �ک�ر��ت ر �م��ی �عم�ی �ںن �ک�ی ��ت  �ک�ولا��ج

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �ا ��ج �ا��ی ں ��پ وں �م��ی �ی ��ت رن ��پ �کم اور �س��ج �پ �ر، �ک��ی �ما��ٹ وی، ��ٹ ��یری، �ک��ی ��ج
�ک ��خ گ�ری�خ ، �ک و���ا�ت ے، �و�ھ �ک�ی �م���ن �دٹ ا، ا��ن �دن دری ��ن ، ���م�ن ��ت گ�و�سش �ع �ک �ئ را� �ھے �ن �پ �ا ��ہ�ے۔ ا� ام �ک�ی �م�د� �ک�ر��ت ��ظ ی ��ن �ع�ت �پ �ک�ے �م�دا��ن �ی اور اآ �ا��ج ا ��ی ��ن �موں �ک�ی ��ش ��ن  رن

�احن ��ہ��یں. �ورے ا��ن ��ن اور ��پ ��ی وے، ��ج �ار �م��ی
م �ی ل�ش ی او� �ک��ی �ا�م��ن دٹ م �و�ھ ،و��ٹ �ی ل�ش �ا ��ہ�ے. �ک��ی �ا��ت ا ��ج ر �ک��ی �عم�ی �ارہ ��ت ی �س�ے �و��ج ہ�دٹ ا �� �کہ وہ �ک��ی و��ن �عد، �ک��ی �ری �ک�ے ��ج ی �ک�ی �س�ر��ج ہ�دٹ �ا �� �ک�پر ��ی ن�ر��ی �ک �� �اص �ط�ور ��پ�ر ا��ی  ��ن

�ا ��ت ی �س�ے اآ ��ن �ر ���ورحن �ک�ی رو�سش �ا�ہ ��ت ��ی ی رن �ا�م�ںن �ٹ �ا ��ہ�ے۔ و��ٹ ��ت �اں �س�ے اآ ��ی رن وں وا�ل�ی �س��ج �ی ��ت ھلی اور ��پ دٹ �م��پ ��ن �وں وا�ل�ی ��ٹ ��ی ہ�دٹ �رم �� �و�وں �ک�ے �و�ھ ، ��ن ہ ��پ ��ت �ا��ن ��ت ��ی و��ی ��ت ��ت
�مارے  �ہ ��ہ �و ��ی �ری �ک�ی ��ہ�ے، ��ت �وں �ک�ی �س�ر��ج ��ی ہ�دٹ �ے �� �پ ��ن گ�ر اآ �ھ۔ ا�ک دار �ک�ے �س�ا��ت ں �ک�م �م��ت وں �م��ی �دٹ ھلی اور ا��ن ل �م��پ ��ی �وں �ک�ی �ص���ت��ہ�ے ، ��ت ��ی ہ�دٹ حہ��  �ص��ن

�ئ���ن � �وںناآ ںن �ک�ے �وراںن ��ن ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ �و اآ �ا ��ہ�ے، ��ج �و �ک�ر��ت ر ��ن �عم�ی �وںن �ک�ی ��ت �پ �ک�ے ��ن �ا ��ہ�ے اور اآ ں �م�د� �ک�ر��ت �ے �م��ی �ا��ن ںن �ل�ے ��ج �ج �ک���ی ں اآ �سم �م��ی �پ �ک�ے ��ج  اآ
�ا�م�ںن �س�ی وا�ل�ی ں و��ٹ �ھ �م��ی �می �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں، اور �س�ا��ت ن�را��ہ ھی اس �ک�ی �� �اں �س��ج ��ی رن رن �س��ج اں، ���دس اور �س��ج �ھل�ی ے، ��پ �دٹ ، ا��ن ��ت گ�و�سش د ��ہ�ے. �س�رحن �ک �ی �و �م��ن �ا ��ہ�ے ��ت �ک�ھو ���ی

ی ��ہ�ے۔ ں �م�د� �م�ل�ت �ے �م��ی �ج �ک�ر��ن �دن �ع �س�ے �ل�و��ہ�ے �ک�و ��ج �ئ را� �و�وں �ک�ے �ن �پ �ک�و ��پ ک�ھ�نے �س�ے اآ ا ر� �دن ��ن
�ک �ک�ے ں �س�ے �ک�سی ا��ی �پ اںن �م��ی ں اور اآ ��ی ول �م�ر�ک��ج �ک�ھا��ئ �ک �م�ع�ت ں ا��ی �ھر �م��ی ہ ��ج �ت ��ن �ے ��ہ��یں۔ ��ہ ��ت �ے �س�ے اآ �م�رہ �ک�ے �ک�ھا��ن �ہ �س��ج ���ام، رورن گ�ے �ک�ہ ��ی ں �ک �کھ�ی �پ ���ی اآ

گ�ے۔ �ں �ک ر اںن �ک�ا ا���ا�ط�ہ �ک�ر��ی �ی �عن �ے ��ج �ا�ہ ���و��پ ��ی �ت رن ��ہ ں ��ج �ارے �م��ی ��ج

ال ر اور �س��ی ��ج �ا��ئ ں ��ن ں ر�ک�ھ�ی وں �ک�و ���ر�ک��ت �م��ی یرن �� ��پ
�دہ �ح��ہ ��ہ�ے  د��ی ���ن �ا��پ �ت ��ن ��ہ �ت ���ام، ��ج ��ہ �ک ��ج ��ا�ل�ی �ک�ا ا��ی �خ��ج ��ج �ک�سی��ت �ا اآ �ںن ��ی ��ی ں �ک�و�ٹ �� �م��ی یرن ��ج �� �ھی ��پ �اص �ط�ور ��پ�ر �ک�و��ئ�ی ��ج �ن ں )� ��ی وط �ر� �ک�ی �وا��ئ �ج ہ�اں . �م��ن �ی �� - ��ج

�ہ صو��ج �ھو��ٹ�ی �س�ی �م��ن �ک ��پ �ا��ت�ی ��ہ�ے۔ ا��ی �و ��ج �را�ج ��ہ �ا�ہ ��ن ��ی �ہ رن �ے �س�ے ��ی �و��ن �عال ��ہ ی ��ہ��یں، اور �م�عمول �س�ے �ک�م ��ن ��ت �وراً �س���ت �ک�ر ���ی وں �ک�و ��ن ��ت ��ن �و( اآ �ا�م�ل ��ہ وںن �سش �ک�و�ٹ
دی اس �ک�ے �س�ر �س�ے �ور. ��ن ��ج
�۔ �ی ��ئ �ی ��پ �ا��خ � ��پ دا� �م��ی �ی �م��ت �ا ��ہ�ے.�ک�ا��خ ا��ت ��ن ن�ر�ت ��ج ی �� �ت �ی �ک ����ت لے ا��ی ک��ی �ہ ا� ا�ل�ی ��ہ�ے۔ ��ی �ا��ن�ی �م��ش : ��پ  �ںن �ک�ے �وراںن

� ��ی ��جر �ک�ھا��ئ �ا��ئ �ے ��ہ��یں.��خ ں �م�د� �ک�ر��ت �ے �م��ی �ھ�ا��ن گ�ے ��ج�رٹ �ک وں �ک�و اآ یرن �� ھی ��پ اں اور ���د�س�ہ �س��ج �ھل�ی ، ��پ ، او�ٹ �احن �احن �ک�ی رو��ٹ�ی اور ا��ن �ورے ا��ن �وں، ��پ ��ی رن �ھل، �س��ج : ��پ
حرک ���ہ��ی� ہ �م��ت ���ت ��ہ ہ اآ ���ت ��ہ ی ��ہ�ے.اآ وں �ک�و �م�د� �م�ل�ت ��ت ��ن �پ �ک�ی اآ �ل�نے �س�ے اآ �پ گ�ی �س�ے � �ا���د�ک �ا��ت صر، ��ج �ت �ک �ک�ہ �م��ن اں ��ت ��ہ �پ �ک�و �ی ��ہ��یں، ��ی �ے اآ �م ��ن �ھی ���دو� ��ہ �و ��ج  ��ج

�عا�ت �ی �م�ا��ئ �روع �س�ے ��ہ �و �سش گ�ی، ��ت �وں �ک ی ��ہ �ن ں �ل��ی ��ی �ے وا�ل�ی �وا��ئ ا�ت �لا��ن ��ج �د �ر� �س�ے ��ن �د��ی �ک �سش �ا�ہ �ع�ر�ص�ے ��ت ��ی �ا �و �ںن �س�ے رن �ک ��ی �پ �ک�و ا��ی ��تے ��ہ��یں �ک�ہ اآ �ن �ا� �پ ��ج گ�ر اآ ا�ک
�و۔ �ہ ��ہ �ن ��ن �کل�ی �پ �ک�و ��ت �ک اآ ��ج ��ت �ں ��ج �ہ �ک�ر��ی ار ��ن �ظ ��ت �ک ا��ن ��ت ��ت �ار�م�ا�س���ٹ �س�ے اس و��ت ��نے ��ن �پ ھدار ��ہ�ے، اور ا� ا ���م�ج ت�رار ر�ک�ھ�ن وں �ک�و ��ج�ر�� ��ش اور ر��ی
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�رور�ت ��ہ�ے؟ �ٹ� �ک�ی ��ن م�ن �ل�ی ��پ
س

�پ �ک�و � ا اآ �ک��ی
�ے �س�ے �ر�ک�ار ��ہ�ے، �پ �ک�و �ک�ھا��ن �و اآ م�لے �کگ�ا ��ج �پ �ک�و وہ � �و اآ �ے ��ہ��یں، ��ت ا �ک�ھا��ت �دن ںن ��ن وارن �ک �م��ت ول ���د ��ت �پ �م�ع�ت گ�ر اآ ں، ا�ک �ی ��ہ �وا�ج ��ہ�ے ��ن ل��یے، ��ج گ�وں �ک�ے � �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی رن

�ا ��ہ�ے۔ �ا��ت �و ��ج �ا�ج ��ہ ی �س�ے �ص���ت ��ی رن ��ی ص ��ت �حن د ��ش �نے �س�ے �ص���ت �م��ن ل��ی اں � گ�و�ل��ی �ا�م�ںن �ک�ی �ک �ی و��ٹ �ا��ن ں ��ہ�ے �ک�ہ ا�صن �ی ��ہ و�ت ��ن ��ج �ھا ��ش �ا�ت �ک�ا �ک�و��ئ�ی ا��پ اور اس ��ج
�رںن �ئ � �ا اآ ی ��ی ا�م�ںن �ٹ ��ٹ یرن �ک�ی �ک�می ��ہ�ے )و��ی �� ں �ک�سی ��پ �پ �م��ی ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ل�ت ہ ��پ ��ت ��ٹ �س�ے ��پ ��ی �وںن �ک�ے ��ٹ گ�ر ��ن ہ�ا ��ہ�ے. ا�ک �ک �م�عرو�ن �ک�می �ک�و �ر�س��ت �ک�ر ر�� ا ا��ی �ن �ش ول ا�س��ت �م�ع�ت

�اص �ک�ے �پ �ک�سی ��ن �ا اآ �ٹ� �ل�ے ر��ہ�ے ��ہ��یں، ��ی م�ن �ل�ی ��پ
س

�ی � ��ہلے �س�ے ��ہ �پ �پ � گ�ر اآ ی ��ہ�ے۔ ا�ک �عی �م�د� �م�ل�ت �ے �س�ے وا��ت �ا��ن ں ا�صن �ھر اس �م��ی �و ��پ �ے ��ہ��یں( ، ��ت �و��ت ���ام �ط�ور ��پ�ر ��ہ
�ا�ت �ھ ��ج �ا�ت �ک�ے �س�ا��ت ھ ا�و��ی �کہ �ک��پ و��ن �ل ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ج �ظ �ک�ے ��ت �وری �ل��ن �ک ��ن �ھ ا��ی �ی �ک�ے �س�ا��ت �ی ��پ �پ �ک�ے ��ج �ا اآ �ھ ��ی �مارے �س�ا��ت �ہ ��ہ �و ��ی ں ���وحچ ر��ہ�ے ��ہ��یں، ��ت �ارے �م��ی ��ج

حہ ��پ�ر  �دہ �ص��ن �مارے ���ل�ی ��ئے. )��ہ �ہ �ا� �ا ��پ �ا��ن ا ��ج ں �ل��ی �ی ��ہ گ�ر� ��ن �ری �ک�ے ار� �ک �ا �س�ر��ج �ت �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ��ی ��ی �ٹ��پ م�ن ل�ی ا��ئ�ی �س��پ �دن ل��ئے ��ن ںmusculoskeletal �ص���ت �ک�ے �  اس �م��ی
�ا ��ہ�ے.( �ا��ت ل �س�ے ��ج ��ی ��ن �د ��ت ��ی �م�رن

�ے  �پ ��ن گ�ر اآ گ�را�ک �و�ک ں��ش �ی �م��ی �ا��ج ا ��ی ��ن گ�ر ��ش �و�ک �لدٹ ��ش ہ�ا��ئ�ی ��ج ا۔ �� �ٹرول ر�ک�ھ�ن �ھی �ط�رح �س�ے �ک��ن گ�ر �ک�و ا��پ �و�ک �وںن �ک�ے ��ش ��نے ��ن �پ �ل ��ہ�ے: ا� �ا��ج �ہ �ک�ے ��ت �و��ج �عی ��ت �و وا��ت یرن ��ہ�ے ��ج �� �ک ��پ ، ا��ی
�ے اور �و��ن �پ �ک�ی �س�ط�� �ک�ے او��پ�ر ��ہ �تے اآ ��ن �اس �ک�ے ��ہ س ��پ �ری �ک�ے اآ ا �س�ر��ج دن �ا ��ہ�ے ، �ل��ہ �ھ�ا��ت �طرہ ��ج�رٹ ںن �ک�ا �حن ک�ش �ی ��ن �ل اور ا��ن �م �ک�ے �م��ا��ئ ��ن �ا ��ہ�ے اور رن �ل�ت �ک�ر��ت �م�دا��ن

��ت ��ہ�ے۔ �ھا و��ت �ک ا��پ �ے �ک�ا ا��ی یروی �ک�ر��ن �� ��ج �س�ے ��پ ت�ر��ی ورے �ک�و �� ط� �ک�ے �م��ش ��ی �ا��ج ��ی ��نے �م�عمول �ک�ے �ن �پ ا�

ہ�ر ��ہ�ے �ا�� و �ک�ی �ک�ارروا��ئ�ی �س�ے ��ج �ارن �پ �ک�ے ��ج کہ اآ ��ج �ا ��ج �ھ �س�ے �ک�ھا��ن ہ�ا��ت �ک �� ا��ی
ں ��ہ�ے  �ی ��ہ لہ ا�ک��شر ��ن �عد، �ع�ملی �م���ئ �ری �ک�ے ��ج اء �ک�ی �س�ر��ج ا؟او��پ�ری ا�ع��ن کںن �ک��ی ل��ئے �ل��ی �ے �ک�ے � ��یسے �ک�ھا��ن �ے �ک�ے�ک �ھ �ک�ھا��ن و �ک�ے �س�ا��ت �ارن �ک ��ج �ے اور ا�س�ے ا��ی ار �ک�ر��ن ��ی �ا ��ہ�ے: ��ت ن�ر�ت �ک�ر��ت ا �� �ک ��ج�رٹ ا �س�ا ا��ی �ھورٹ دی �ک�ا ��ت ��ن �ہ ��ج صو��ج گ�ے �ک�ی �م��ن �ک ل��ئے. اآ �

�ن ��ی ��و��ٹ �ی ��پ ا��خ ����ی��ش �ی ��پ ، �ک�و��ئ �س�ا�ن اک اآ �کاا�س��ٹ ��ہلے �س�ے ��پ �پ اں، � �ھل�ی کدٹ ��پ ��ی �م�، ��ج ، ��ہ وے �ک�ا �م�کھںن گ�ری �ار �م��ی ے، �و�ھ، �ک �دٹ �ے، ا��ن ��ج ھلی �ک�ے �ٹ ر، �م��پ �ی ��ن �ی، ��پ : ���ہ
۔ �کںن �وا ��پ ��ہ

�� ا�ی �ک�ر��ی ��ی گ�ے �ک�ی ��ت �� �پ �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��ی� اآ �ک اآ ��ج ��ت �ی��ج �ا��ن ں ا�صن �وں �م��ی �عد �ک�ے ���ن �ا ��ج �ں، ��ی مد �ک�ر��ی �ج �ے �ک�و �م��ن ں اور �ک�ھا��ن ��ی �کا��ئ ��چ ��پ ��ی ��ہلے ��ج �پ ںن �س�ے � ��ش ��پ�ر��ی �پ �ک�ے اآ  اآ
�وں۔ ار ��ہ ��ی ل��ئے �ح�صے ��ت �ے �ک�ے � گ�رم �ک�ر��ن �ارہ �ک �ھ �س�ے �و��ج ہ�ا��ت �ک �� �اس ا��ی �پ �ک�ے ��پ �ا�ک�ہ اآ ں ��ت ��ی �کا��ئ ��پ

�� �د��ی �ر��ی ی�� ��خ �� یرخ �� ا� ��پ ��ی ل��ئے ��ت �ے ���ے � �د��خ �ر��ی �س�ا��ن�ی��خ �ے اور اآ ار �ک�ھا��ن ��ی �اول، ��ت �و ��پ کرو و��ی ��ی ر، �م�ا��ئ �ی ��ن �ے ��پ �و��ئ ک��ٹے ��ہ �ھلوں، � �وں اور ��پ ��ی رن �ے �س��ج �و��ئ �ے ��ہ ��ہلے �س�ے �ک�ا��ٹ �پ � :
۔ کگ �ن �ج ک�ی ��ی �ے وا�ل�ی ��پ �ا��ن �س�ے �ک�ھو�ل�ی ��ج

�م �ا��ئ �پ �ک�و ��ت ��خے اآ �پ ل��ئے ا� �ے ���ے � �ام �س�ے �ک�ھا��خ اراآ ی ��ہ�ے ، اور �س�ا�ہ اورن �ھ�ل�نے �س�ے رو�ک��ت ا��ئ�ی ا�س�ے ��پ ��ٹ �ھ�ل�نے وا�ل�ی ��پ ر ��پ ��ی �ک ��ن ے ا��ی حپ ��ی �ن �ٹ �ک�ے � �ل�ی : ��پ
�س�اںن ��ہ�ے۔ �ا�ہ اآ ��ی ں رن �ی �رور�ت �س�ے �ک��ہ یرن �ک�ی ��ن �� �ھ �م�ل �ک�ر �ک�سی ��پ ��ٹے �ک�ے �س�ا��ت �ن �و اور �ک�ا� �ا��ت �و ��پ �ے ��ہ��یں ��ج ا��ت ��ن �ا ��ج �ںن �ک�ا �ک�ھا��ن �ک ��ج�ر��ت �ا ا��ی وحچ ��ی دٹ �ن �ک �س��ی ا��ی

��۔ ول �ک�ر��ی ��ج ل��ئے�م�دد ��ت �ہ اںن �ک�ے � ں۔ ��ی �ی ہ�اں �ک��ہ �و �� �ے ��ہ��یں ��ت �ش �ک��ش �ک�ر��ت ��ی �ے �ک�ی ��پ �داری �ک�ر��ن �ر��ی �ا ��ن �ے ��ی �ا لا��ن ں �ک�ھا��ن �ا �و �م��ی �تے ��ی ��ن ��ہلے ��ہ �پ �ا �و�س��ت � �داںن ��ی �ا��ن گ�ر ��ن  ا�ک
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت �اوئ �ک�م ��ہ ہ ��ہ�ے، اور اس �س�ے ���ج ��ت �س�اںن �ط�ر��ی �ے �ک�ا �س��ج �س�ے اآ �م�د� �ک�ر��ن

�ں ورہ �ط�ل�ج �ک�ر��ی �م��ش
�ت ��ی ا��ئ �دن �ک ��ن �ا ا��ی �ی ��ی �ی ��پ �پ �ک�ے ��ج �ں، اآ �ا�ت �ک�ر��ی �ھ ��ج �مارے �س�ا��ت کںن ��ہ �ے ��ہ��یں۔ �ل��ی ہ �ک�ھا��ت ا را�س��ت ��ن �عے ا��پ �ی ر� ��نے ���لاحن �ک�ے �ن �پ ا��ن�ی �ک�ے ا� ��ش ر �ک�سی ��پ�ر��ی �ی �عن �ر �ل�وکگ ��ج �ا�ہ ��ت ��ی رن

گ�ر: د ا�ک ���ن ��پ
ہ�ا ��ہ�ے �و ر�� �د �ک�ے �ک�م ��ہ ر �ک�سی �م��ت �ی �عن ںن ��ج �پ �ک�ا ورن �ا اآ �ھوک �م��ل�ل �ک�م ��ہ�ے، ��ی �پ �ک�ی ��ج اآ

�ا ��ہ�ے �ا��ت گ�ھ�ٹ ��ج �پ �ک�ا �م �ک �ا اآ ��ت�ی ��ہ�ے ��ی �سی اآ �پ �ک�و �ک�ھا��ن �نے �س�ے اآ ��ی �پ �ا � �ے ��ی �ا �ک�ھا��ن �ی ��ہ�ے، ��ی �و ر��ہ �واری ��ہ ں ���ش �کگل�نے �م��ی �پ �ک�و ��ن اآ
�اس  �پ �ک�ے ��پ گ�راآ �و�ک کل ��ہ�ے��ش �ا �م��ش �ٹرول �ک�ر��ن �ا �ک��ن ہ�ا ��ہ�ے ��ی �ل ر�� �ا�ہ ��پ ��ی گ�ر رن �و�ک �پ �ک�ا ��ش  اور اآ

�ے۔ �ا��ئ ا ��ج ک �ک��ی �ھ�ی سے ��ٹ ک��ی ں ��ہ�ے �ک�ہ ا�س�ے � �ی ��ہ �ںن ��ن �ی ��ت �پ �ک�و ��ی ی( اور اآ �ا�م�ںن �ٹ �ا و��ٹ �رںن ��ی �ئ � سے �ک�م اآ ��ی �ج ں �ک�می ��ہ�ے )� �پ �م��ی ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ گ��ی �ا �ک ا��ی ��ت �پ �ک�و ��ج اآ
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�ے �ک�ی �ہ �ک�ا�م�ل ���ا�ص�ل �ک�ر��ن �پ �ک�و ��ی ں ��ہ�ے۔ اآ �ھوں �م��ی ہ�ا��ت ��نے �� �پ �پ �ک�ے ا� �عی اآ �و وا��ت �ک ��ہ�ے ��ج ں �س�ے ا��ی د �ح�صوں �م��ی ��ن �ی �ک�ے ��پ �ا��ج �ا �ص���ت ��ی �ھی �ط�رح �س�ے �ک�ھا��ن ا��پ
�ھ�ک�نے ا�ت �ک�و �ٹ ��ی �ا�م�ںن اور �م�عد��ن ال، اور و��ٹ �ت �س�ی �س��ی ��ہ �د، ��ج �ے �ک�ا �م��ت ںن �ک�ھا��ن وارن �ا���دہ، �م��ت �ا��ت �ھ ��ج ںن �ک�ے �س�ا��ت ��ی ں ��پ�رو��ٹ �ک �م��ی ہ�ر ا��ی ں ��ہ�ے، ���ر�ن �� �ی ��ہ �رور�ت ��ن ��ن

�ی �ک�ام �ک�رے �کگ�ا. �ا��ت �سم ��ج �پ �ک�ا ��ج �سم. اآ �ی ��ت ل��ئے �ک�ا��ن �ک�ے �
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