
�ن ا �سو��ج اں ��ی �ی �گل�ٹ

�ئے۔ ہ �آ �تری ��ن �ہ ں ��ب س �م�ی �جن ��ج ا �سو�� ھی �گل�ٹی ��ی �ب
�
ں  �ی ں �ک�ہ سم �م�ی

ج
�
�
�پ کے  �آ

م  ��خ ا �ز ھالے ��ی ��چ

�ئے۔  ہ �آ �تری ��ن �ہ ں ��ب �جن �م�ی ا ا�لسر �� م ��ی ��خ ھی �ز
�ب
�
ں  �ی سم ��پر �ک�ہ

ج
�
�
�پ کے  �آ

درد
�ئے۔ ہ �آ �تری ��ن �ہ ں ��ب س �م�ی ح درد ��ج �ض

�
�یر وا �غ

ا ��ن �ڑ ل ��پ �ی ا ��ن ا ��ی �ن �ہ و�ن ��ب ��خ

ہ�یں: ا�مل �� ں ��ش اس �م�ی

ا ��ن و�ن �آ ں ��خ ا�نے �م�ی ا��خ ا ��پ ا�ب ��ی �ش �ی ��پ •

ا  ��ن و�ن �آ ں ��خ ے �م�ی ا �ق ھوک ��ی �پ کے ��ت �آ •

و ہ �لگی ��ہ و�ٹ ��ن �پ �کو �کو��ئی ��چ �ب �کہ �آ ا ��ج ا��ن ��ج ل ��پڑ� �ی ��ن •

ا  ��ن ورای �آ د �ما��ہ ��ی د ادہ ��ش ��ی �معمول سے �ز •

دام  عد ا��ن ے ��ب
ام ک �ت �ت ی ا��خ

م ورای کے دا��ئ ا �ما��ہ سی �عمل ��ی �ن ، ��ج ا�ن وں کے در�م�ی ��ی ورا �ما��ہ  •
ا ��ن و�ن �آ ا��نی سے ��خ �ہ ��ن

ا۔ ��ن و�ن ٓآ ں ��خ د �م�ی و�ل�ی �مادہ ��ت 	•

اں ل�ی ��ی د �ب ں ��ت لد �م�ی ��ج
و: ِل ��ج ا ا��یسا تِ�� ی ��ی ہ سر�خ لاو�ج مول ��ب ��ب�ش

و �ب ��ہ �ی ع�ج
�
ں  کل �م�ی ا ��ش مورا ��ی

�یر ��ہ ��غ

وں �ب ��ہ �ی ر��ت ے ��ت ا �ب مورا ��ی
�یر ��ہ ارے �غ ے �ک�ن

اس ک

وں گ ��ہ ادہ ر��ن ��ی ے �ز
1 س

و ادہ ��ہ ��ی �ٹر سے �ز �ز 6 �ملی �م�ی �سا��ئ

و،  ا�ن ��کن ��ہ ��ی�ش �پر
و، � ا ��ہ و��ت

��یل ��ہ د �ب گ ��ت ا ر��ن ل ��ی
ک ، ��ش �ز �سا��ئ

و۔ ی درا ��ہ �پڑ� ا ��پ و ��ی
ا ��ہ و�ن ر�س�ت ��خ

ل ��ئ ں �مسا ے �م�ی ا�ن �ب ا ��چ ے ��ی � ��گل�ن�� ��ن�

و 3  ا ا�لسر ��ج م ��ی ��خ ں �ز ہ �م�ی و�نے �کا ا�سحاس۔ �م�ن ز� ��ہ �ی ں �کو��ئی �چ ��گل�ے �م�ی ا  ورای ��ی ں د��ش ے �م�ی � �گل��ن�� ���ن

ود ر�ہے۔  ادہ �مو��ج ��ی ے سے �ز � �ت�� ��ہ�ف�

ا ا��ن ھ ��ج �ٹ �ی وا�ز ��ب ا �آ سی ��ی �کھا��ن

�ئے۔ ہ �آ �تری ��ن �ہ ں ��ب س �م�ی وا�ز ��ج و��ئی �آ
ھی ��ہ ٹ

� �ی �ب
�
ا  سی ��ی �کھا��ن

ا ��ن کھ�ڑ
�سا��نس ا�

ا۔ و��ن
حمسوس ��ہ

�
وا  اڑ ��ہ �

ہ �سا��نس ا�کھ لا و�ج ��ب

اں ل�ی ��ی د �ب ں ��ت ل �م�ی �پ ا ��ن �ے ��ی ھا��تی، ��س�ی�ن�� ��چ

ں �کسی  ا ا�سحاس �م�ی طع ��ی ع ��ق ا ا�ن �کی و��ض اں ��ی �ی ں �گل�ٹ ل �م�ی غ� ا ��ب ل ��ی �پ ، ��ن �ے ھا��تی، ��س�ی�ن�� �پ �کی ��چ �آ
لی۔ ��ی د �ب کی ��ت

سم � �ق
�

ل ��ئ �ٹ کے �مسا �ی �معدہ اور ��پ
ں  �ٹ �م�ی �ی �پ کے ��پ و��تی �ہے۔ �آ �ف دہ ��ہ کل�ی �ت ��ت �ہ ا ��ب و ��ی و ا�ک�ثر ��ہ ل�ن ��ج �ے �کی ��ج ا ��س�ی�ن�� می ��ی ض

� ہ
د�� ��ب

ا۔ ا��ن و�ج ��ج �ٹ سُ�ُ �ی ا ��پ ا ��ی و��ن
س ��ہ ے �رعصے سے �گ�ی �ل�م�ب��

�
ا  ا�ک�ثر ��ی

اں ل�ی ��ی د �ب ں ��ت ��ب�ت �م�ی ا ا��ج
مول: قررا ر�ہے ��ب�ش و ��بر�� لی ��ج ��ی د �ب ی ��ت

ھ �ب
�
�کو��ئی 

ا ��ن �پڑ�
رور�ت � ا �کم �ض ادہ ��ی ��ی ا�نے �کی �ز ا��خ ��پ •

 ) �چش � �ی �پ
�
ہ ) ا��ن ا��خ �نرم ��پ

� 	•

ا۔ ��ن و�ن �آ ں ��خ ہ �م�ی ا��ن ا��خ ��پ 	•

ل ��ئ ا�ب کے �مسا �ش �ی ��پ

ل: ا�ب کے �سما��ئ �ش �ی ��پ

ا ا��ن و ��ج �ت ��ہ ک �حا��ج ا��ن کی ا��چ
ا�ب � �ش �ی ��پ •

ا و��ن
ا�ب �کر�تے و��ق�ت درد ��ہ �ش �ی ��پ •

و۔ ا ��ہ ��ت و�ن �آ ں ��خ ا�ب �م�ی �ش �ی ��پ •

ل ��ئ و کے �مسا �ی�ڑ ��پ
ہ�یں: ے �� و ��س�ک�ت�� ا�مل ��ہ ں ��ش ا�ن �م�ی

لی ��ی د �ب �ئی ��ت
ں �کو� ا��نی کے ��حص�ے �م�ی �ہ دام ��ن ا ا��ن فر�ج ��ی �� 	•

ا۔ و��ن
ا �گل�ٹی ��ہ a��ی �جن وں ��پر �سو�� ص�ی ��خ •

اں  ل�ی ��ی د �ب ں ��ت �زن �م�ی  و�

ا�مل �ہے۔ ا ��ش ��ن ی �آ
ہ �کم لا و�ج ں ��ب ھوک �م�ی ا ��ب ا ��ی و��ن

�ن �کم ��ہ ں و�ز اس �م�ی

�ق ا�عدہ�معمول کے �مطا��ب ے ��ق �ب

ھک�ن �ت
�

ا۔ کر��ن
حمسوس �

�
ھ�کن  �ت

�
ادہ  ��ی �ت �ز �ہ ہ ��ب لا و�ج ک ��ب ے ��ت

ے �رعص �ل�م�ب��
�

�ن  ک�ش �ی �ف �ن
�
ا ا ار ��ی �خ ��ب

ہ  �ن �پس�ی
ادہ � ��ی �ت �ز �ہ ا�ئے۔ ��ب و ��ج ار ��ہ ار ��ب ک ر�ہے اور ��ب ے ��ت

و �طو��یل �رعص �ن ��ج ک�ش �ی ف
� �ن
�
ا ا ار ��ی �خ ��ب

۔ اص �طور ��پر ار�ت کے و��ق�ت ا، ��خ ��ن �آ

�پ �کو ا�ن کے ��بارے  ا�ہے �آ رضوری �ہے ��چ ا � کروا��ن
�چ � �ن
�
ا �علا�ما�ت �کی ��ج

�ے  ��ل�ی ں �مدد کے  کھ�ی
�
اد ر و۔ ��ی محسوس ��ہ

�
د�گی  ر�م�ن ے �ش و�ئ ے ��ہ ں ��با�ت �کر�ت �م�ی

ہ�یں۔  ود �� �ن �مو��ج ��ی ہر ہ ور �ما� �ش �ی �ت �صح�ت کے ��پ دا��ش گ�ہ ��ن

ں ��ی �چ �کر �ن
�
ا �ز �کی ��ج �ی �کس �چ

��یں۔ طہ �کر س سے را��ب ��یک�ٹ رپ ی �� ی ��پ �نی �ج ��پ و ا وں ��ت لا�ف ��ہ ا �معمول کے ��خ وں ��ی ہ ��ہ لا و�ج وں، ��ب مسلسل �لا�ح�ق ��ہ
�

ہ �علا�ما�ت  �پ �کو ��ی   ا�گر �آ



ک�ن ا�گر  ہ�یں۔ �ل�ی ع �کر ر�ہے �� ا��ئ �ت ��ض ی �کا و��ق ی ��پ ��پ�ن��ے �ج ھ �کر ا و��چ ں ��پ ہ�یں �کہ وہ �علا�ما�ت کے ��بارے �م�ی ے �� و ��ک�س�ت�� د ��ہ کر�م�ن ھ �لوگ ��ف ک�چ
�

ی  ی ��پ ا �ج ار�ما�سس�ٹ ��ی ا�ک�ٹر، ��رنس، ��ف ��پ�ن��ے ڈ� و ا ا �ہے ��ت ا �علا�ما�ت �کا �سا�م�ن وں ��ی �ی ��ن ا �نش سم �کی �� �ق
�
ود �کسی  ��ے ��رپ �مو��ج �ب�چ

� ا �پ �کو اس �ک�ت �آ

ے کے  ک �کروا�ن �ی �پ �کو��ئی �علا�م�ت ��چ ہ�یں۔ ا�گر �آ ود �� �ے �مو��ج ��ل�ی �پ �کی �مدد کے  رضوری �ہے۔ وہ �آ ا � �ن ورہ �ل�ی س سے ��مش ��یک�ٹ رپ ��

ں �ی ہ ��فر�ما��ئ ا macmillan.org.uk �ملا��حظ ں۔ ��ی ��ی ں  ��رپ �کال �کر م�ی
ہ
و �� وں، ��ت ا�ن ��ہ ��ی�ش رپ �حوالے سے ��

ورے۔ د ��مش �ی ے کے �حوالے سے �م�ف س سے ��با�ت �کر�ن ��یک�ٹ رپ ی �� ی ��پ ا �ج ار�ما�سس�ٹ ��ی ا�ک�ٹر، ��رنس، ��ف ��پ�ن��ے ڈ� ا

ہ�یں۔  ے �� ��ہ�ت�� ا ا ��چ �ن ا �ک�ہ �پ �ک�ی ں �کہ �آ ہ �سو�چ �ل�ی ��ی

وں: ے� ��ہ ��ہ�ت� ا ا ��چ ھ�ن
لا�ت �لک ص�ی �ف ھ ��ت ں سے �ک�چ �پ ا�ن �م�ی ا �ہے �آ و �کس�ت ��ہ

��ئی؟ لی �آ ��ی د �ب ا ��ت ا �علا�م�ت ��ی �ک�ی •

و��ئی؟ روع ��ہ ہ �ک�ب �ش ��ی •

ا �ہے؟ و��ت
ح�ت ��ہ �ب کے ��ت �ی ر��ت ہ �کسی ��ت ا ��ی �ک�ی •

ا��تی �ہے؟ �ن �تر ��ب
د� ا ��ب �تر ��ی �ہ ز� اسے ��ب �ی ا �کو��ئی �چ �ک�ی  •

ا �ہے؟ کر��ت
ا��ثر � �ے �م�ت د�گی �کو ��ک�یس�� ��ن مرہ �ز کی رو�ز

�پ � ہ �آ ��ی 	•

��یک سے  �پ �کو ا ا �ہے۔ �آ و��ت
کل ��ہ ا �م�ش کروا��ن

م�ن�ٹ ��بک � ٹ
� �ن �ئ
�
ا ا�ت ا��پ ع�ض او��ق ��ب

�ش  ک �کو��ش ی ��ت ا��ب �ڑ �سک�تی �ہے۔ �مگر �کا�م�ی رضور�ت ��پ ے �کی � ادہ ��بار �کال �کر�ن ��ی �ز

ہ�یں۔ ے �� ک �کروا ��س�ک�ت�� ی بُ��ُ
ھ �ب
�
�ٹس  ٹم�ن

� �ن �ئ
�
وا ی ا��پ مل�ب

�
�پ  ہ�یں۔ �آ �کر�تے ر��

�پ ا�ن سے  ں۔ �آ �ی ا��ئ ھ لے ��ج ��پ�ن��ے �سا��ت ص �کو ا �خ �ش
�

�ے �کسی  ��ل�ی �معاو��ن�ت کے 

ہ�یں۔ ے �� ہ ��س�ک�ت�� ھی �ک�ہ �ب
�
ا�نے �کا  �ن و��ٹس ��ب ا ��ن ے ��ی �ن�� ��س�ن�

ں �کہ: ��ی �ش �کر ں۔ �کو��ش �ی ں اور �س�ن ��ی ��با�ت �کر

��یں ں �کر ا�ظ �م�ی ��پ�ن��ے ا�ل�ف ا�ح�ت ا �علا�ما�ت �کی و��ض  •

��یں درای سے د �ت ��ن ا ��ی وری د ا�ت ��پ وا��ب �سوا�لا�ت کے ��ج  •

ں ھ �ل�ی و��چ و ��پ �ئے ��ت ہ �آ ھ ��ن سم�ج
�
ا�ت  ا �کو��ئی ��ب وں ��ی د �معلو�ما�ت در�کار ��ہ ��ی کو مز�

�پ � ا�گر �آ  •

ں۔ ��ئ�پ �کر �ل�ی ا و��ٹس ��ٹ و�ن ��پر ��ن ��پ�ن��ے �ف ا ا ں ��ی و�ٹ �لکھ �ل�ی ��ن  •

و  ا�مل ��ہ ں ��ش و �گا۔ اس �م�ی ا ��ہ گے �ک�ی ے �کہ �آ �� ��ہ�ی ا ا ��چ و��ن
می �معلوم ��ہ �پ �کو �لا�ز �آ

ہ�یں: �کس�تی ��

ے� ��ہ�ی� ا �نی ��چ ٹم�ن�ٹ �ک�ب �ل�ی
� �ن �ئ
�
وا �پ �کو ا�گلی ا��پ �آ  •

ع  و��ق ٹم�ن�ٹ �کی ��ت
� �ن �ئ
�
وا ��ل�ی�ے ا�گلی ا��پ س�ٹ کے  �ی ا �کسی ��ٹ اڈ��ک�ٹر ��ی لس�ٹ  �ش �ی س�پ

�
ا��یک ا  •

ے� ��ہ�ی� ا اں اور �ک�ب �کر��نی ��چ �ک�ہ

ا  کر��ن
طہ � و �کس سے ار��ب و ��ت د �معاو��ن�ت در�کار ��ہ ��ی ا مز� �پ �کو �معلو�ما�ت ��ی ا�گر �آ  •

۔ ے� ��ہ�ی� ا ��چ

ز� �کی  �ی ھی �چ �ب
�
ہر �حص�ت �کسی  �پ �کا �ما� ں۔ �آ �ی ہرا��ئ و اسے دُُ� ا ��ہ ��ی ھ �آ سم�ج

�
و  �پ �کو ��ج �آ

و۔ ھ�ن ��ہ ل�ج
�
�پ �کو ا ں �آ س کے ��بارے �م�ی ا �ہے ��ج ا�ح�ت �کر �کس�ت و��ض

ہ  لا و�ج و��تی۔ �مگر ��ب ں ��ہ �ی �ہ ا��نی �کی �کو��ئی ��با�ت ��ن ��ی�ش رپ ں ا�ک�رث �� ں �کہ �علا�ما�ت �م�ی کھ�ی
�
اد ر ��ی

رور  ورہ �ض ارہ ��مش و دو��ب وں ��ت ی ��ہ و ر�ہ ہ ��ہ ک ��ن ھ�ی ا ��ٹ ں ��ی �ی ا��ئ �کی �علا�ما�ت ا�گر وا��پس �آ ��ج

ک�ٹس �کو  ��ی ی ��پر ی ��پ �نی �ج و ا��پ و ��ت ک ��ہ ں ��ش ا�ت کے ��بارے �م�ی �پ �کو �کسی ��ب ں۔ ا�گر �آ �ل�ی

��یں۔ ورہ �کر �کال �کر کے ��مش

ا�ن  ��ب ی �ز ��یز� گر �پ ا��ن ں۔ ا�گر �آ ��ی وا�س�ت �کر �ے �معاو��ن�ت �کی در��خ ��ل�ی ا�ن کے  ��ب �ز

�ٹس  ٹم�ن
� �ن �ئ
�
ا ی ا��پ ی ��پ ال اور �ج �ت س�پ

ھ ��ہ ��پ�ن��ے �سا��ت م �کو ا �پ ا��یک م�تر��ج و �آ ��ل�ت�ے ��ت و ں ��ب �ی �ہ ��ن

ہ�یں۔ ے �� ہ ��س�ک�ت�� �نے �کا �ک�ہ ں �آ �م�ی 2

14

3

5

6

7

ا کروا��ن
�چ � �ن
�
ا �علا�م�ت �کی ��ج

�ٹ �کر 
ا �معمول سے ��ہ وں ��ی ہ ��ہ لا و�ج ہ�یں، ��ب �تی ��

رب��قرار ر��ہ و �� وں ��ج ں �کو��ئی ا��یسی �علا�ما�ت ��ہ �پ �م�ی ا�گر �آ

ں: ��ی ورہ �کر س سے ��مش ��یک�ٹ رپ ی �� ی ��پ ا �ج ، ��رنس ��ی ار�ما�سس�ٹ ا�ک�ٹر، ��ف ��پ�ن��ے ڈ� ہ ا �ش م�ی
ہ
و �� وں، ��ت ��ہ

ا�ئے۔ و ��ج ار �لا�ح�ق ��ہ ار ��ب ا ��ب اری ر�ہے، ��ی ک ��ج ادہ و��ق�ت ��ت ��ی وں سے �ز �ت �ف
ہ
د �� �ن و ��چ مسلسل – ا��یسی �علا�م�ت ��ج

�

و۔ ہ ��ہ ود ��ن ہ �مو��ج ح و�ج �ض
�
�جن �کی �کو��ئی وا حض  – ا��یسی �علا�ما�ت �� �

�
�یر وا �غ

و۔ ہ ��ہ �ق ��ن ��ل�ی�ے �معمول کے �مطا��ب �پ کے  و �آ لی ��ج ��ی د �ب ی ��ت
ں �کو��ئی ا��یس سم �م�ی

ج
�
�
�پ کے  �ٹ �کر – �آ

�معمول سے ��ہ

8


