
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

�ے �و��ئ �ھ�تے ��ہ �ا، �ک�ر�س�ی �س�ے ا��ٹ �ا��ن ا ��ج �ک�ھ�ٹ ں �ل�رٹ �ا�ن �م��ی �ھو�ک�ر، ��ج ںن �س�ے ��ٹ �ا�ل��ی �ت ی ��ہ�ے )� گ��ئ �و�ٹ �ک ی ��ٹ ہ�دٹ �پ �ک�ی �ک�و��ئ�ی �� ں اآ �ے �م��ی گ�ر��ن دہ ��ہ��یں اور �ک�سی �م�عمو�ل�ی �ک �پ �ع�مر ر�س��ی گ�ر اآ ا�ک
ی ہ�دٹ �و��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ �� ا��ن�ی ��ہ ��ش لی ��ن ��ہ ی ا�ک��شر ��پ ہ�دٹ ��نے وا�ل�ی �� �ٹ �و� �ے �س�ے ��ٹ گ�ر��ن �ی ��ہ�ے۔ �م�عمو�ل�ی �ک ��ش �ک�ر ر��ہ �ے �ک�ی �ک�و��ش ا��ن ��ت �ا�ت ��ج د ��ج �ی �پ �ک�و �ک�و��ئ�ی �م��ن �و�ٹ اآ �ہ ��پ �و ��ی �ا(، ��ت �ا��ن �ھ�ل ��ج ��پ

�ںن ��پ�ر �س��ج �س�ے ں �س�ے ��ہ�ے ��ج ا�ت �م��ی �ہ �ی �ج ��ن �ہ �ط��ج �ک�ی ا�ن ��ت �ہ ��ہ�ے �ک�ہ ��ی ر ��ی ��ج �ھی ��ن ��یے۔ ا��پ �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ی ا�س�ے ��ہ �ن ��ت �کی ��ہ�ے ��ج �و ��پ ور ��ہ �ا�ہ �ک�مرن ��ی �ی �س�ے اس �س�ے رن �ا�م�و�سش ��ن
�ا ��ہ�ے �ک�ہ ا��ت ��ت حہ ��ج �ہ �ص��ن �و� ��ہ�ے۔ ��ی �ہ �م�و��ج صو��ج �� �م��ن �ک وا��ن ک��نے �ک�ا ا��ی ��ہلے رو� �پ �ے �س�ے � �و��ن �ے �ک�و ��ہ گ�ر��ن کگ�لے �ک �ے اور ا� ا��ن ��ن وط ��ج �ج ی �ک�و �م��ن ہ�دٹ ا ��ہ�ے: �� �ا �س�ک�ت ا ��ج �ا�ہ �ع�مل �ک��ی ��ی رن

�ے ��ہ��یں۔ �عی �ک�ام �ک�ر��ت �و وا��ت �دا�م�ا�ت �ک�و�ن �س�ے ��ہ��یں ��ج �م ��ہ�ے، اور وہ �ع�ملی ا��ت و� ا��ہ �ہ �ک��ی �ا ��ہ�ے، ��ی �و��ت ا ��ہ �ک�پ� �ک��ی ن�ر��ی ی �ک�ا �� ہ�دٹ ور �� �ک�مرن

ا ��ہ�ے؟ �ک�پ�” )fragility fracture( �ک��ی ن�ر��ی ی �ک�ا �� ہ�دٹ ور �� “�ک�مرن
ر �ک�چ ی �ک�ا ��خ�ر��ی ہ��ڈ ور �� �و �ک�م�خ ی ��ہ�ے ��ج ہ�دٹ �ے )fragility fracture( وہ �� گ�ر��خ ور وا�ل�ے �� �ا اس �س�ے �ک�م �س�ے�ک�م رخ ا��ئ�ی ��ی ��پ �د �ک�ی او��ن ے ��ت ی �ک�ھ�ٹ �ع�ن �ے، ��ی �ا��ئ �و�ٹ ��ج  �س�ے ��ٹ

�و �ع�مو�م�اً �ے ��ت �ا��ئ �و�ٹ ��ج �و�ت �س�ے ��ٹ ی �ک�م ��ت ��ن ی ا��ت ہ�دٹ ��ج �ک�و��ئ�ی �� ا ��ہ�ے۔ ��ج �ت ��ت �ک�ر �ل��ی �س�ا��ن�ی �س�ے ��ج�ر�ا�سش ہ �ع�مو�م�اً اآ �حپ �ھ�ا��ن �وا�ن �ٹ د ��ج �ک ���ح�ت �م��ن �سے ا��ی کا ��ج �ھ�ٹ ��ا ��ج �ا، ا��ی گ�ر��ن �ک
�سے  �ت ��ج �ی �ن �سی �ک��ی �ک ا��ی �کی ��ہ�ے، ا��ی �و ��پ ور ��ہ لی اور �ک�مرن ��ت ی ��پ ہ�دٹ �و� �� �و��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ ��ن �ہ ��ہ �ہ ��ی وری )osteoporosis(اس �ک�ی و��ج �وں �ک�ی �ک�م�خ ��ی ہ��ڈ �ا �م���ک�� گ�ر��ن �تے ��ہ��یں۔ �ک  �ک��ہ

�ہ ��ہ�ے۔ ی ا�ص�ل و��ج ہ�دٹ ور �� ��ہ�ے؛ �ک�مرن
�ہ ��ہ��یں:  �ک�پ� ��ی ن�ر��ی ی �ک�ے �و �س��ج �س�ے �ع�ام �� ہ�دٹ ور �� ں �ک�مرن �ھ )upper limb( �م��ی ہ�ا��ت و اور �� �ارن �ی��ج �ی �ک�لا��ئ �و��ئ �ی ��ہ �و��ڈ �ک�پ� )��distal radiusڈ ن�ر��ی ��ی�� �ک�ا �� �دٹ ل ر��ی �س��ٹ  )�ٹ

�ا�ل�کل او��پ�ر ��ہ�ے( اور  �و �ک�لا��ئ�ی �ک�ے ��ج ی ��ج ہ�دٹ لے �ح�صے �ک�ی وہ �� ��پ �ن و �ک�ے � �ارن ی ��ج �ع�ن ��ھ�اfracture(، ��ی �وا �ک��خ �ا ��ہ �و��ڈ �ک�پ� )��proximalڈ ن�ر��ی و�م�رس �ک�ا �� ��ی مل ��ہ  )��پ�را�ک�س�ی
گ�ے �ک �ھ اآ ہ�ا��ت �پ �� ل��یے اآ �ے �ک�ے � ا��ن ��پ �و� �ک�و ��ج ��ت ��ن �ے و��ت گ�ر��ت �ے ��ہ��یں )�ک �و��ت �ی �ط��ح ��ہ �ک ��ہ �و� ا��ی ی �ک�ا او��پ�ری �س�را(۔ �و��ن ہ�دٹ و �ک�ی �� �ارن ی ��ج �ع�ن humerus fracture(، ��ی

�ت �س�ے ��ہ �ی ��ہ��یں۔ ��ج �و ر��ہ لی ��ہ ��ت �ا� ��پ ��ی ہ�دٹ �ے ��ہ��یں �ک�ہ �� �و��ت ہ ��ہ �ی �ج ��ن لی ��ت ��ہ �ا�ت �ک�ی ��پ �و� ا�ک��شر اس ��ج �ے ��ہ��یں(، اور �و��ن گ�ر��ت �ل �ک د�ھ�ے �ک�ے �س�رے �ک�ے ��ج �ا �ک��ن ��تے ��ہ��یں، ��ی �ی �ک�ر ��
ں �ی �کسرے ��پ�ر اس �س�ے �ک��ہ �و ا��ی �ے ��ج �ا��ئ �و ��ج �ہ ��ہ �ک�پ� ��ن ن�ر��ی ��ا �� �ے �س�ے ا��ی گ�ر��ن �ک �م�عمو�ل�ی �ک �ک �ک�ہ ا��ی ��ج ��ت �و��ت�ی ��ج ں ��ہ �ی ��ہ وری �ک�ی �ک�و��ئ�ی �ع�لا�م��ت ��ن �و� �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ ں �� گ�و� �م��ی �ل�و�ک

�ھا۔ ��یے ��ت �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن �ے �س�ے ��ہ گ�ر��ن ا اس �ک �ن ��ت �ا�ہ ��ج�را ��ک�ھا��ئ�ی �ے ��ج ��ی رن

�روری ��ہ�ے و� ��ن �ا �ک��ی �ھا��ن �دم ا��ٹ �ی ��ت ی ��پ�ر ��ہ ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ �ک ��ٹ ا��ی
ھ �ک�ی �ا ر��ی�رٹ ہے ��ی ل�� مول �ک�و� ��ش �ط�ہ )��ج �ے �ک�ا �حن �و��ن �ک�پ� ��ہ ن�ر��ی �و �و�س�را �� �ے ��ت �ا��ئ �و ��ج �ک�پ� ��ہ ن�ر��ی ی �ک�ا �� ہ�دٹ ور �� �ار �ک�مرن �ک ��ج �ا ��ہ�ے: ا��ی گ�و� �ک�و ����یرا�ن �ک�ر��ت �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی �و رن �ہ وہ �ح��ہ ��ہ�ے ��ج ��ی
�ہ ں؛ ��ی �ی ��ہ �ے وا�ل�ی �ک�لا��ئ�ی ��ن �ا��ن �ھول ��ج �ھ�ا �ک�ر ��ج ��ٹ �لس�تر ��پ �و��ئ�ی �ک�لا��ئ�ی ���ر�ن ��پ �و��ٹ�ی ��ہ ں ��ٹ �ا �س��تر �ک�ی �ع�مر �م��ی �ھ ��ی �ا ��ہ�ے۔ �س�ا��ٹ �ا��ت �و ��ج ا ��ہ گ��ن اً �و �ک ��ج ��ت���ی �ک�پ�( ��ت ن�ر��ی ںن �� �گ�ی �ا�ہ �س��ن ��ی ی �ک�ا رن ہ�دٹ ��
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�� �س�ے �و�ٹ ��ج �سی ��پ �ک ا��ی ا ��ہ�ے، ا��ی �و �س�ک�ت �ک�پ� ��ہ ن�ر��ی ہے �ک�ا �� ل�� ں �ک�و� �عد �م��ی �و ��ج �ے ��ت �ا��ئ �ہ �ی ��ج �ہ ��ن �و��ج �� ��پ�ر ��ت ا��ن�ی ��ہ�ے ��ج ��ش �ے وا�ل�ی ��ن ��ن � اآ �طظ دا��ئ�ی، ��ن ��ت لے �ک�ی ا��ج �سے �م�س�ئ �ی �ک ا� ا��ی
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت کل ��ہ �ا�ہ �م��ش ��ی ں رن �ی �ا �ک��ہ �و��ن �ا�ج ��ہ ���ح�ت ��ی

�ک�پ� �ک�و  ن�ر��ی ی �ک�ے �� ہ�دٹ ور �� �م �ک�مرن ل��یے ��ہ وںا�س�ی � �ھ �و �م�حا�خ �ک �س�ا��ت �وا��ی لہ ��ت حن �ک�ا �م�س�ئ ی �ک�ا �ع�لاحن اآ ہ�دٹ �و��ئ�ی �� �و��ٹ�ی ��ہ ھ�تے ��ہ��یں۔ ���ر�ن ��ٹ �م�ج
س

�ارہ � �ے �ک�ا ا�سش �ھا��ن �دم ا��ٹ  ��پ�ر ��ت
�ا۔ ا��ن ��پ �ے �س�ے ��ج گ�ر��ن کگ�لے �ک �ا، اور ا� ا��ن ��ن وط ��ج �ج ی �ک�و �م��ن ہ�دٹ �ہ ��ہ��یں: �� ا ��ہ�ے۔ �و �ک�ام ��ی ��ت �و� ر��ہ �و� �ک�ا ��ت �ط�ہ ��ج کںن �ک�ل �ک�ا �حن ا ��ہ�ے �ل��ی ��ت ���ل �ک�ر ���ی

ں ��ی ا��ئ ��ن وط ��ج �ج ی �ک�و �م��ن ہ�دٹ �� : لا �م��ا�ن ��ہ ��پ
�ا ��ہ�ے۔ ھ �ک�ر��ن ں �ک��پ �ارے �م��ی �ھ� اس �ک�ے ��ج ور( ��ہ��یں، اور ��پ �ا �ک�مرن وط )��ی �ج ی �م��ن �ن �عی �ک��ت �ا� وا��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۔ ��ی ہ ���روا��ئ ��خ �وں �ک�ا �م�عا��ئ ��ی ہ��ڈ س�ٹ �� ��ی اری ��ٹ ںن �م�ع�ی �کسا ا�س�ک�ی ��ی ہے اور�ڈ ل�� �کسرے )�ع�مو�م�اً �ک�و� �عا�ع�و� والا ا��ی �ے �ر�، �ک�م ��ش �ک ��ج  )DEXA scan( ��ہ�ے، ا��ی
�ا�ہ ��ی ی رن �ن �ہ �ک��ت ں اور ��ی �ی ��ہ �ا ��ن وری ��ہ�ے ��ی �و� �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �پ �ک�و �� ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ �ل�ت ہ ��پ ��ت ں ��پ �م�ی ا ��ہ�ے۔ اس �س�ے ��ہ ��ت �ا��پ ��ت ��ن ا��ن �و� �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ �پ �ک�ی �� �و اآ ی �ک�ا( ��ج ہ�دٹ ھ �ک�ی �� ر��ی�رٹ

��ہ�ے۔
�ں۔ م �ک�ی �ک�می �ور ���ر��ی �ی ل�ش ی اور �ک��ی �ا�م�ںن �ڈ �ی و��ڈ ی ��ہ�ے، اور �ک�ا��ن �ت ��ن م �س�ے ��ج �ی لسش ی �ک��ی ہ�دٹ ی �� �ا�م�ںن �ڈ �جو��ڈ �دن ک �س�ے ��ج �ھ�ی م �ک�و ��ٹ �ی لسش �سم �ک��ی �پ �ک�ا ��ج ر اآ �ی �عن  �ک�ے ��ج

�و، �و ��ت �رور�ت ��ہ س�ٹ اور، ��ن ��ی �ک �س�ا�ہ ��ٹ �و�ن �ک�ا ا��ی �ا۔ ��ن �و��ت ں ��ہ �ی ��ہ ں اس �ک�ا �ع�لم ��ن �ی ��ہ �ا ��ہ�ے اور ا��ن �و��ت ی �ک�م ��ہ �ا�م�ںن �ٹ ں و��ٹ گ�و� �م��ی ر�ک �ت �س�ے ��ج�رن ��ہ ا۔ ��ج ں �ک�ر �س�ک�ت �ی ��ہ ��ن
�ک ��ہ�ے۔ ں �س�ے ا��ی ا�و� �م��ی �ی ��ن �ے وا�ل�ی ��ج �ا��ن �س�ا��ن�ی �س�ے ر�ک�ھی ��ج �ہ �س��ج �س�ے اآ ا ��ہ�ے، اور ��ی ک �ک�ر �س�ک�ت �ھ�ی �ٹ ا�س�ے ��ٹ م�ن ل�ی �ک �س��پ ا��ی

�ں۔ �ور ���ر��ی �� ��خ ں ��چ �ے وا�ل�ی �واوئ ا��خ �حچ �وں ���و ��ب ��ی ہ��ڈ ی�� ہ�دٹ �و �� �و� ��ہ��یں ��ج ں �م�و��ج ��ی �دہ �وا��ئ ��ت �سش �ا��ج �ھی �ط��ح ��ش �سی ا��پ ہ�ا� ا��ی �و، و�� ��ت �ک�م ��ہ ا��ن �و� �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ ا� �� ��ہ  ��ج
ا�س��ج ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �� �ط�ور ��پ�ر �ک�م �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں۔ �ک�و��ئ�ی �وا اآ �ک�پ� �ک�ا ا�م�کا�ن وا��ن ن�ر��ی کگ�لے �� ا��ت�ی ��ہ��یں، اور ا� ��ن �ارہ ��ج ی �ک�و �و��ج ہ�دٹ �ا �� ار �ک�م �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں ��ی ��ت �نے �ک�ی ر��ن گ�ھ�ٹ �ک�ے �ک

�ے �ک�ی ��ہ�ے۔ ا�ک��ٹر �س�ے �ک�ر��ن ہ�ر �ٹ �ا �م�ا�� ا�ک��ٹر )GP( ��ی ملی �ٹ ��ی ��نے ��ن �پ �ا�ت ا� �ہ ��ج ں، ��ی �ی ��ہ �ا ��ن ��ہ�ے ��ی
ال ا�ج  �ت ���پ �ت �س�ے ��ہ ��ہ ںن �س��وس��ج ر لا��ئ��ش �ک�چ �عد��خ�ر��ی �ک�پ� �ک�ے ��ج ن�ر��ی ی �ک�ے �� ہ�دٹ ور �� �ورا �ک�ام �ک�مرن �� �ک�ا ��پ م ��ج ��ی �ک ��ٹ �ے ��ہ��یں، ا��ی �لا��ت  )fracture liaison service( ��پ

گ�ر �ے۔ ا�ک �ا��ئ �ہ �ک�ام رہ ��ج �و اور ��ی �لس�تر ��پ�ر ��ہ �ہ ��پ �و��ج �ے اس �ک�ے �ک�ہ �س��ج �ک�ی ��ت ا��ئ ��ج �و، ��ج �عی ��ہ ہ وا��ت �رن �ا��ئ �ہ ��ج �و� �ک�ی ���ح�ت �ک�ا ��ی ��ی ہ�دٹ �ا ��ہ�ے �ک�ہ �� ا��ن ��ن ی ��ج �ن �ی ��ت �ہ ��ی ا اور ��ی �ن حپ �ن ��ہ �ک ��پ گ�و� ��ت �ل�و�ک
ہ عل�ت وری اور �م��ت �و� �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �� ، ��ت ا��ن �و� �ک�ی �ک��ش ��ی ہ�دٹ د ��ہ�ے۔ )�� �دہ �م��ن �ا��ئ �ت ��ن ��ہ �ا ��ج ��ن�ل )referral( �ک�روا��ن ں ر��ی �و اس �م��ی �سی �س�روس ��ہ�ے ��ت ں ا��ی �ے �م��ی �پ �ک�ے �ع�لا��ت اآ

حہ  �ھی �ص��ن ل��یے �س�ا��ت ل �ک�ے � ��ی ��ن �د ��ت ��ی ں �م�رن �ارے �م��ی � �ک�ے ��ج وری�واوئ �و� �ک�ی �ک�مرن ��ی ہ�دٹ �و� �ک�ی ���ح�ت اور �� ��ی ہ�دٹ ں۔(�� �کھ�ی  ���ی

ں �ی ��پ �ے �س�ے ��ج گ�ر��ن کگ�لے �ک : ا� �و�س�را �م��ا�ن
�عی �عا�ت وا��ت �ے �ک�ے وا��ت گ�ر��ن �ر �ک �ا�ہ ��ت ��ی ا ��ہ�ے۔ رن ��ت م �ک�ر ���ی ��ت �ی ��ن ا اس �م���ک �ک�و ��ہ �ن �حپ �ے �س�ے ��ج گ�ر��ن �ا ��ہ�ے۔ �ک �و��ت �ا�ن �ک�م ��ہ ��ت �ے �ک�ا ��ن گ�ر��ن �ے �س�ے �ک وط �ک�ر��ن �ج ی �م��ن ہ�دٹ ��

ی�ں ��ہ��یں۔ �� یرن �� رن �ط�ور ��پ�ر �ع�ام �س�ی ��پ �کگ�ی �ع ����یر�ت ا��ن �ئ را� وط �ن �ج �ا �س�ک�تے ��ہ��یں۔ �س��ج �س�ے �م��ن رو�ک�ے ��ج
�ں۔ �طرا�ت �ور ���ر��ی گ�ھر �ک�ے ��خ �ما�� �ھی �ط��ح ��ج ں ا��پ �ی ��ہ �ا ا��ن �ں ��ی ا ���ی ��ٹ �ں ��ہ �ار��ی ی ��ت ک�ت ںن اور �ل��ٹ �ا�ل��ی لے ��ت ھ��ی � �ے ��ہ��یں۔ �ٹ گ�ر��ت ں �ک �ی ��ہ �ت �س�ے �ل�وکگ �را�ص�ل ��ی ��ہ  ��ج

�ے �ک�ے �ا��ن �ھ روم ��ج �ا��ت و� ��پ�ر اور را�ت �ک�و ��ج �ھ��ی رٹ �اص �ط�ور ��پ�ر �س��ی �ن �ں )� �تر �ک�ر��ی ��ہ ی ��ج ��ن �ں، رو�سش ا ���ی ��ٹ �ج �س�ا�م�ا�ن ��ہ ��ی �ر��ت �ے ��ت و� �س�ے ��ج �ھ��ی رٹ و� اور �س��ی �ں، را�س��ت ���ی
ی ��ت �ک را�ت �ک�ی �م�د�ھ�م ��ج ا�ن ا��ی �ل�ٹ �ک�ے �ر�م��ی �وا��ئ �س�تر اور ��ٹ ں۔ ��ج ��ی گوا��ئ ل �ل�� دٹ �ن �ے �ک�ے ��ہ��ی ��ن �کرٹ ں ��پ �ھ روم �م��ی �ا��ت کگ اور ��ج �ل�ن و� ��پ�ر ر��ی �ھ��ی رٹ س��تے ��پ�ر(، اور �س��ی را�

ی ��ہ�ے۔ �عا�ت رو�ک��ت �ے �ک�ے وا��ت گ�ر��ن �ک �ک رن ���د ��ت �کگ�ی ����یر�ت ا��ن
ں۔ �ی �خ ��ہ �ے ��چ �و��ت �ھے ��ب �چ �اا� و� ��ی ��ی �و��ت لی ��ج �ھ��ی لو�، �ٹ ��پ �و�، ��پ د ��ہ ��ن و�ط�ی �س�ے ��ج �ج �و �م��ن �ے ��ج �و��ت �ٹے ��ج ��پ �پ �ھ�ل�نے وا�ل�ے، � �ہ ��پ �ے وا�ل�ے، ��ن ��ن ��ٹ اآ �ھی �ط��ح ��ن  ا��پ

�ے ��ہ��یں۔ ور �ک�ر��ت �ن �ک�مرن �وارن �پ �ک�ا ��ت �ی �س�ے اآ �ا�م�و�سش �ے ��ن �و��ت گ��ئے ��ج ک ��نے � �پ �لط � � �ک�ا �ر� اور �عن �اوئ �تر ��ہ��یں۔ ��پ ��ہ ں ��ج �ی �ے �س�ے �ک��ہ �ھ���ن �ل�نے ��پ �پ ں � و� �م��ی ���ر�ن �م�ورن
ں۔ ��ی ہ ���روا��ئ ��خ �کھوں �ک�ا �م�عا��ئ ��خ ی اآ ��خ �ا �م�ل�ٹیا��چ �و�ک�� وا�ل�ی )bifocal( ��ی �پ �و ��ن گ�ر اآ ں۔ ا�ک ��ی ہ �ک�روا��ئ �ارن ر ��ت �م�ج ک �ک�ا ��ن �ن ی �ع��ی ��ن ں اور ا��پ ��ی س�ٹ �ک�روا��ئ ��ی � ��ٹ �طظ ی ��ن ��ن  ا��پ

ل��یے �ل�نے �ک�ے � �پ ہ�ر � �ا�� و� اور ��ج �ھ��ی رٹ � اآ �س�ک�تے ��ہ��یں؛ �س��ی �طظ د�ل�ے ��ن ارے ��ھ��ن و� �ک�ے �ک��ن �ھ��ی رٹ ں �ک�ہ ا�ن �س�ے �س��ی �ا� ر�ک�ھ�ی �و ��ی �تے ��ہ��یں ��ت �ن ��ہ ک ��پ �ن �و�ک�ل )varifocal( �ع��ی ��ن
�و��ت�ی ��ہ�ے۔ ھی �م�د��کگ�ار ��ہ ھی �ک��ج ک �ک��ج �ن ا�ل�کگ �ع��ی
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ں۔ ��ی ہ ���روا��ئ ��خ �ا��ئ ں �ک�ا ��ب ��خی �واوئ �سی �ک��ئیا��چ �پ ا��ی ��ج اآ ی ��ہ��یں، اور ��ج �ت ��ن �ا�ع��ش ��ج �ے �ک�ا ��ج گ�ر��ن ر �ک �سش �لدٹ ��پ�ر��ی �ے ��پ�ر ��ج �و��ن ے ��ہ �ا �ک�ھ�ٹ �کر ��ی گ�ی، ��پ و��ک ��ن ں �عن ��ی ھ �وا��ئ  �ک��پ
�ی ں �ک�ر�ار ا�ا �ک�ر ر��ہ ں اس �م��ی ��ی �و �وا��ئ ہ �ل�ے �ک�ر ��ج �رن �ا��ئ ہر�س��ت �ک�ا ��ج �� ا�ک��ٹر ��ن ملی �ٹ ��ی �ا ��ن �ار�م�ا���س�ٹ ��ی �ا ��ہ�ے۔ ��ن �ا��ت ھ ��ج �ط�ہ ��ج�رٹ �ے �ک�ا �حن گ�ر��ن �و �ک �و� ��ت ں �ل�ے ر��ہ�ے ��ہ ��ی �وا��ئ

�ل �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔ د��ی ��ج �ا ��ت ں �ک�م ��ی �ی ��ہ ��ہ��یں ا��ن
ں۔ ال ر���ھ�ی ��ی � �ک�ا ��خ ����ی��ش �ل�ڈ ��چ ��ر اور ��ب �� ��چ �ے ��چ �و��خ ے ��ہ �ں؛ اس���ھرڈ �ک�ر �ک�ر��ی �و اس �ک�ا �ن �و ��ت ہ�لکا �م�حسوس ��ہ �پ �ک�ا �س�ر �� �ھ�نے ��پ�ر اآ �عد ا��ٹ �نے �ک�ے ��ج �ٹ �ا �ل��ی ھ�نے ��ی �ٹ ��ی گ�ر ��ج  ا�ک

ی ��ہ�ے۔ ��ت �و �م�د� ���ی �ک �س�ا�ہ �ع�ا��ت ��ہ�ے ��ج ا ا��ی را ر�ک��ن ��ہلے �ن �پ �ل�نے �س�ے � �پ �ا اور � �و��ن ے ��ہ ہ �س�ے �ک�ھ�ٹ �س�ت ��ہ ا ��ہ�ے۔ اآ �و �س�ک�ت �ک�ا ا�ک��شر �ع�لاحن ��ہ
��م ��ہ�ے۔ �� ��ت ��ش �ہ �س��ب �س�ے �م�وئ �ں: ��ی سش ���ر��ی ںن �ک�ی وررخ �وارخ ��ت اور ��ت �ن�ط�ا��ت �وارن ��ت اور ��ت گو� �ک�ی �ط�ا��ت �� �ا��ن ں �س�ے ��ٹ و� �م��ی یرن �� �مام ��پ ہر�س��ت �ک�ی ��ت ��  اس ��ن

ے ��ت �ی سے �ط��� ��ی �ج � )tai chi( ی� �ا��ئ�ی ��پ ہ�د ��ہ��یں۔ ��ت �وا�� �ھے ��ش �پ �ے �ک�ے �س��ج �س�ے ا� �عی �ک�م �ک�ر��ن �عا�ت وا��ت �ے �ک�ے وا��ت گ�ر��ن ں �ک گ�را�م�و� �ک�ے ����ت �م��ی �ے وا�ل�ے ��پ�رو�ک �ھ�ا��ن ��ج�رٹ
�کم �س�ت

م
�د�م�و� ��پ�ر � �پ �ک�و ��ت ا �س�ک�تے ��ہ��یں( اآ ��ت ا�م�ی �ک�لاس �ک�ا ��ج �پ �ک�و �ک�سی �م��ت ا�ک��ٹر اآ ملی �ٹ ��ی �ا ��ن �ھ�ا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن �پ �ک�ا �� ں )اآ �ن �ک�ی �ک�لا�س��ی �وارن ��ت اور ��ت م �ط�ا��ت �ظ اور �م��ن

ں �ی ��ہ �ط�ہ ��ن �ا ��ہ�ے، �حن ��ت �ک�ر��ت ا�طظ ا �ح��ن ��ن ��ک ر��ہ ی ��ہ��یں۔ �م��ت د ر�ک�ھ�ت ں ���ح�ت �م��ن �ی ��ہ ال �ک�ر ا��ن �ن �ٹ �و� ��پ�ر ورن ��ی ہ�دٹ �دے �ک�ے �ط�ور ��پ�ر، �� �ا��ئ �ی ��ن �ا��ن ی ��ہ��یں اور، ا�صن ر�ک�ھ�ت
�ا۔ �ھ�ا��ت ��ج�رٹ

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

ں ��ی �ا��ئ �ے ��ج �و��ت �کم ��ہ �س�ت
م

ور اور �ک�م � �ی �ک�مرن ��نے ��ہ �ت گ�ے، ا� �ں �ک ی �ک�م �����ک��ت �ک�ر��ی �ن ��ت �پ ��ج ��ہ اآ و��ن �ا ��ہ�ے، �ک��ی �ر �ک�ر��ت �د��ت �ی �س�ے ���الا�ت �ک�و ��ج �ا�م�و�سش ��ا�ن ��ن �ہ ر��ج �ا۔ ��ی �ک�م �����ک��ت �ک�ر��ن
�و� �ک�و �د ��ن 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 �ے � ��ت �ک�و او��پ�ر ���ی ی ا�ک��شر��ی �ت ��ج�رٹ ��ہ ں �س�ے ��ج ں، اور ا�ن �م��ی �ی ��ہ ��ی�ر �ح��ہ ��ن گ�رن �ا�ک �ے �ک�ا ��ن �ھ�ا��پ �ا ��ج�رٹ گ�ر��ن گ�ے۔ �ک �ک

�ے ر��ہ��یں۔ د �ک�ے �ک�ام �ک�ر��ت �س�ن ی ��پ ��ن �پ ا��پ ا ��ہ�ے �ک�ہ اآ ��ن �کم اور ��پ�را�ع��تما� ر��ہ �س�ت
م

وط، � �ج ا �م��ن ��ن �ل�ہ ا��ت ں؛ ��ج �ی ��ہ ا ��ن �ٹ �ک�ر ر�ک�ھ�ن �ی ں �ل��پ رو��ئ�ی �م��ی

ں �ا �م�د� �ل��ی ں ��ی ��ی ہ �ک�روا��ئ ��ن �ک��ج �م�عا��ئ
�ع� ر �ک�ے ��ب �ک�چ �ھی ��خ�ر��ی ی �ک�ے �ک�سی ��ب ہ��ڈ ور �� م �س�ے �ک�م�خ ��ی ��ی �ک�ی ��ٹ �ا �س�ر��ج ا�ک��ٹر ��ی ملی �ٹ ��ی ��نے ��ن �پ ے ا� �ا��ئ��خ �وں �ک�ی �ص�ح�ت �ک�ے ��ب ��ی ہ��ڈ ں�� �ھ�ی �و��پ ں ��پ �ارے �م��ی  �ک�ے ��ج

�ہ م ��ن ��ت �لس�تر ��پ�ر ��ن �ا�ت �ک�و ��پ ا�س��ج ��ہ�ے(۔ ��ج ل��یے �م��ن �پ �ک�ے � �ے وا�ل�ی �ک�و��ئ�ی �وا اآ ا��ن ��پ �و� �ک�و ��ج ��ی ہ�دٹ ا �� �ہ �ک�ہ �ک��ی ہ اور ��ی �رن �ا��ئ م �ک�ا ��ج �ی لسش ی، �ک��ی �ا�م�ںن �ٹ ، اور و��ٹ ںن �ک�ا ا�س���ی ��ی )�ٹ
�ں۔ �ے ���ی �و��ن ��ہ

�و �ا ��ہ�ے ��ت �و��ت ہ�لکا �م�حسوس ��ہ �ا �س�� �� �ے ��ہ��یں ��ی ��ت ��ر اآ �چ ���و ��چ �ا اآ �ے ��ہ��یں، ��ی حکم �م�حسوس ���ر��ت ��ت
�
م

��ی� � �� ��خ ���م�وں ��چ گ�ر ر��ہ�ے ��ہ��یں، ��ت �ار �� �ار ��ب �چ ��ب گ�ر اآ ا��
ں ��ی ا�ک��ڈ� ���و ����ھا��ئ ملی �ڈ ��ی ��خے ��خ �چ ا ��ہ�ے۔ا� �ا �س�ک�ت ا ��ج �تر �ک��ی ��ہ ں ��ج �ی ��ہ ہ �ل�ے �ک�ر ا��ن �رن �ا��ئ �ںن �ک�ا ��ج ی�ں ��ہ��یں ��ج �� یرن �� �ی ��پ �ا�ل�کل و��ہ �ہ ��ج �ے ��پ�ر۔ ��ی �و��ن ے ��ہ �اص �ط�ور ��پ�ر �ک�ھ�ٹ : ��ن

�و�ڈ �کگ��ئی ��ہ�ے ی ��ڈ ہ��ڈ �ی �� �� ���و��ئ �ا��ی �و �ک�ہ �سش ��ر ��ہ �چ ���و ��خ ں اور اآ ��ی �ا��ئ گ�ر ��ب �چ �� گ�ر اآ �ھا�� ہ�ا��ت �پ اس �� �ا اآ ، ��ی �ںن �ھ�ا ��پ رٹ ��ی �� �ط�ور ��پ�ر ��ٹ ، وا��ن �ںن �ک �ر�، ���و��ج �ا��ن  )ا��پ
ں۔ ��ی ہ �ک�روا��ئ ��ن �لد اس �ک�ا �م�عا��ئ �لد ارن ��ج �و ��ج ں(: ��ت �ہ �ک�ر �س���ی عمال ��ن � �ک�و ا�س��ت �اوئ ��پ

ل��یے �ک�ر �ے �ک�ے � ا��ن ��ن ی ��ج �ن �ی ��ت �ا�ت �ک�و ��ی �پ اس ��ج �و اآ �ر �ک�ام ��ہ�ے ��ج ��ش �ا( وہ وا���د �س��ج �س�ے �م�وئ گ�ر��ن ی اور �ک�م �ک ہ�دٹ وط �� �ج �ا )�م��ن �ھا��ن �دم ا��ٹ �ھ ��ت �ک �س�ا��ت و� ��پ�ر ا��ی �و� �م��ا�ن �و��ن
�و۔ �ھی ��ہ �ک�پ� ��ج ن�ر��ی ��ی �� ��ن �پ �ک�ا اآ �ک�پ� اآ ن�ر��ی لا �� ��ہ ی �ک�ا ��پ ہ�دٹ ور �� �س�ک�تے ��ہ��یں �ک�ہ �ک�مرن
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