
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 �و��ت ا �م�حسوس ��ہ �پ �ک�و �ک��ی اآ
 )fibromyalgia( ا �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ �ی درد��ن �ل �م�د��ت �وا، �ط�و��ی لا ��ہ �ھ�ی ں ��پ �سم �م��ی �ورے ��ج ی ��ہ�ے اور��پ �دل �س�ک�ت ��گہ ��ج ں ��ج �سم �م��ی �و ��ج �ا�ک�ی ��ج �ا �ر���ن �لںن ��ی ، ��ج �سی ��ک�ھںن  ��ہ�ے: ا��ی

�ھکںن �ہ ��ت د �س�ے ��ی �ن ��ی ��تے ��ہ��یں، اور ��ن �ہ �ے ر� �و��ئ �ھکے ��ہ �ت �د � �د��ی �ر �ل�و�گ ��ش �ا�ہ ��ت ��ی �ھ رن �ھ �س�ا��ت ی ��ہ�ے۔ �ر� �ک�ے �س�ا��ت �و��ت�ی �ل�کگ�ت ��گہ �م�حسوس ��ہ ہ�ر ��ج اً �� ��ج ��تر��ی �ے ��ت ا��ئ ��ج �ورٹ �ک�ے ��ج �ک ��ج �ک�سی ا��ی
�ہ �ی ��ن ا ��ہ رام �ک��ی �عی اآ �ے وا��ت �پ ��ن سے اآ ��ی �ج �ے، � ں �ک�ر��ت �ی ��ہ گ�ی �م�حسوس ��ن �ک �ارن �ھ �ک�ر ��ت �� ا��ٹ �ھی �ص��ج �ھر ��ج ار �س�ک�تے ��ہ��یں اور ��پ گ�رن ں �ک �س�تر �م��ی �وری را�ت ��ج �پ ��پ �و��ت�ی: اآ ں ��ہ �ی ��ہ �ور ��ن

�و۔ ��ہ
ا ��ن �ہ ا��ت کل۔ ��ی ں �م��ش ک�ھ�نے �م��ی �ا� ر� ی�ں ��ی �� یرن �� �ا ��پ �ے ��ی ��ن �دٹ �ھو��ن �ظ �ٹ �� �ل��ن ��نے، �ص�ح�ی �ی �ہ �� �و��ج د�ل�ی �س�ی ��ہ�ے: ��ت �ے ��ہ��یں �ک�ہ ا�ن �ک�ی �س�و�چ ��ھ��ن �ھی �م�حسوس �ک�ر��ت �ہ ��ج �ت �س�ے �ل�و�گ ��ی ��ہ ��ج

، �اوئ �ا، ���ج �ھو��ن �ا ��ہ�ے: ��پ �ا��ت �و ��ج �ا�ہ ����اس ��ہ ��ی �سم ا�ک��شر �ع�مو�م�ی �ط�ور ��پ�ر رن ” )fibro fog(۔ اس �ک�ے �ع�لاوہ ��ج �و�گ رو ��ن ��ج �ا��ئ �ھی ��ہ�ے: “��ن �ام ��ج �ک ��ن �ع�ام ��ہ�ے �ک�ہ اس �ک�ا ا��ی
�ن �ے �کل�ی �عی ��ت ے، وا��ت �ہ ��پ�رٹ ن�ر�ت ��ن گ�و� �ک�و �ک�و��ئ�ی �� �ر �ل�و�ک �ا�ہ ��ت ��ی �س �س�ے رن �کر ��ج �سی ��ٹ �ا�ہ �ل�کگ �س�ک�تے ��ہ��یں، اور ا��ی ��ی ��ت �س�ے رن �ہ �ح�رار�ت ��ج�ر�ا��ش �ا �ر��ج وارن ��ی ی، اآ ��ن رو��ش
ر ر��ہ�ے ��ہ��یں۔ گ�رن �ن �س�ے �ک �کل�ی �در ��ت �پ �ک�س ��ت �ا �ک�ہ اآ ں �ک�ر��ت �ی ��ہ �ںن ��ن �ی ��ت �وری �ط�ر� ��ی �س�ا�ن ��ہ�ے �ک�ہ �ک�و��ئ�ی ��پ �ا اآ �و��ن �ہ �م�حسوس ��ہ ��نے والا ��ہ�ے، اور ��ی �ی �ھکا �� �ہ ��ت ی ��ہ�ے۔ ��ی �س�ک�ت

ہ�ا ��ہ�ے �و ر�� ا ��ہ �را�ص�ل �ک��ی
ا  �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ �ا�ت ��ہ�ے: ��ن �م ��ج �ہ ا��ہ ں��ی �ی ��ہ �ھی ��خ �ش ��ج �ہ �س�ورخ ں، اور ��ی �ی ��ہ صا�ن ��خ ��ت �خے والا ��خ �پ �خ ��ہ ھو� �ک�و ��پ ��ٹ �ا ��پ و� ��ی �ورٹ �پ �ک�ے ��ج �کسرےاآ ، ا��ی ںن ل��یے ا�س���ی ۔ ا�س�ی �

ں۔ �ی ��ہ ی ��ن �ت �ی ں �ک�ہ �ر� �ح��ت �ی ��ہ �ہ ��ن ے �ک�ا �م�طل�ج ��ی حج �ی ��ت �ن �ار�م�ل � ہ�ا، اور ��ن ں ر�� �ی ��ہ ” ��ن �ھو�ٹ ھ “��پ �ے ��ہ��یں۔ �ک��پ ��ت �ار�م�ل اآ س�ٹ �ع�مو�م�اً ��ن ��ی �و�ن �ک�ے ��ٹ اور ��ن
ل �ل�ے ں �ر� �ک�ے �س�کگ�ن ا �م��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ �ا ��ہ�ے۔ ��ن �ھ�ا��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ا اور اآ ھ�ت ام �ر� �ک�و �س�م�ج �طظ �ی ��ن �پ �ک�ا ا�ع�صا��ج �س �س�ے اآ ں ��ہ�ے ��ج ے �م��ی ��ت �ی ہ�ا ��ہ�ے وہ اس �ط�ر� �و ر�� ھ ��ہ �و �ک��پ ��ج

ھ �ک�ر �ر� �و��ت�ی ��ہ�ے۔ �ع�ام ا����ا�س�ا�ت ��ج�رٹ ی ر�ک�ھی ��ہ ��پ ��یے اس �س�ے او��ن �ہ �ا� �و��ن�ی ��پ ی ��ہ �ن ��ت وارن ��ج �ا ��ہ�ے: اس �ک�ی اآ �ا��ت �و ��ج رن ��ہ ��ی �ا�ہ ��ت ��ی �رور�ت �س�ے رن ام ��ن �طظ �ے والا ��ن �ا��ن ��ج
ا�ک��ٹر ا�س�ے  �ا ��ہ�ے۔ �ٹ �و��ت �د �م�حسوس ��ہ �د��ی �ا�ہ ��ش ��ی �ے ��ہ��یں، اور ا�ص�ل �ر� رن �ا��ت �ںن ��ج ںن )central sensitisation(��ج ��ی��ش ��خ ا��ئ �ٹ �خس�ی �ٹرل �س��ی �ا�ت�س��خ �ہ اس ��ج �تے ��ہ��یں۔ ��ی  �ک��ہ

ل��تے ��ہ��یں:  ھا� �ج سے ����ن ک��ی لرن �ک�و � �لی ��ہ�ے �ک�ہ ا�ع�صا�ج اور ��م�ا�ن �س�کگ�ن د��ی ��ج �سما��ن�ی ��ت ی، ��ج �ت �ی �ک �ح��ت ں ا��ی �ی�م��ی �ہ ��ہ ں، اور ��خ �ی ��ہ �م” ��خ �ںن �ک�ا و��ہ ��ہ �پ �ک�ے دخ �ہ “�ص�ر�خ اآ ��ی
�ی ��ہ�ے ا��خ �سش وری �ک�ی ��خ �دہ ��ہ�ے۔�ک�مرخ م ��ش ��ل�ی ی �ط�ور ��پ�ر ��ت ی ��ہ�ے، اور �ط��ج �ت �ی ا �ع�ام ��ہ�ے، �ح��ت �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ۔ ��ن

�ہ  �ل �م�د��ت�ی �ر�(، اور ��ی �ا �ک�و��ئ�ی اور �ط�و��ی �ت )irritable bowel(، �س�ر �ر�، ا�ا�س�ی ��ی و� �ک�ی ����ا����ی ��ت ��ن سے اآ ��ی �ج �ا ��ہ�ے )� �و��ت �ھی ��ہ �ھ ��ج �ل �ک�ے �س�ا��ت �ہ ا�ک��شر �و�س�رے �م��ا��ئ ��ی
�ھ�ا ��ٹ �عد درد �ک�و ��ج ںن �ک�ے ��ج ����ی��ش ��پ ا ��ہ�ے،اآ �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ �پ �ک�و ��ن ا �ک�ہ اآ ��ن �ا��ن �ہ ��ج ��ہ ��ی و��ن �ل ��ہ�ے، �ک��ی �ا��ج �ے �ک�ے ��ت ا��ن ��ت م �ک�و ��ج ��ی �ری �ک�ی ��ٹ ی �س�ر�حج ��ن �ا�ت ا��پ �ری ��ج �حن �ہ اآ ا ��ہ�ے۔ ��ی  �س�ک�ت

س�کے۔ �و � �ھال ��ہ �کھ ��ج �تر ���ی ��ہ �پ �ک�ی ��ج �ا�ک�ہ اآ ا ��ہ�ے ��ت ��ت ں �م�د� ���ی دی �م��ی ��ن �ہ ��ج صو��ج �ی �ک�ی �م��ن �ا��ج �پ �ک�ے �ر� �ک�ے �ع�لا�ن اور �ص�ح�ت ��ی ں اآ �ی ��ہ ا��ن
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ا �ی �ا�ل�حج ��جرو�م�ا��ئ �ا��ئ ��ن
�وا �م�حسوس لا ��ہ �ھ�ی ں ��پ �سم �م��ی �ورے ��ج ل��یے �ر� ��پ ا ��ہ�ے، اس � ��ت ی �ک�ر ���ی ��پ ' او��ن وارن ام '�ر� �ک�ی اآ �طظ �ی ��ن ں ا�ع�صا��ج ا �م��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ��ن
�ا ��ہ�ے۔ �و��ت ��ہ
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ا �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں ل��یے �ک��ی �م اس �ک�ے � ��ہ
ا ��ہ�ےاس �ک�ا  �ا �س�ک�ت ں ر�ک�ھا ��ج �و �م��ی �ا��ج ا �ک�و ��ت �ی �ا�ل��ج ��جرو�م�ا��ئ �ا��ئ کںن ��خ ں، �ل��ی �ی ��ہ �ی �م�کمل �ع�لا�ن ��خ �ے ��ہ��یں�ک�و��ئ ��ت �سی �س�ط�� ��پ�ر �ل�ے اآ ی �ع�لا�م�ا�ت �ک�و ا��ی ��ن �ت �س�ے �ل�و�گ ا��پ ��ہ ، اور ��ج

�و� �س�ے ل �ع�ا���ت �ت د �م���ت ��ن �ہ ��پ ��ت�ی؛ ��ی ں اآ �ی ��ہ گ�و�ل�ی �س�ے ��ن �ل ا�ع��تما� �م�د� �ک�سی �ک �ا��ج وط اور ����ج �س�ے ��ت �ج �و۔ ����ج �س�ے �م�صن �س�ا�ن ��ہ ں اآ �ی �ا �ک��ہ ار��ن گ�رن گ�ی �ک �د�ک ��ن �ھ رن �س �ک�ے �س�ا��ت ��ج
��ت�ی ��ہ�ے: اآ

۔ �ے وا�ل�ی �ح�ر�ک��ت �ا��خ �ی ��ج �ھ�ا��ئ ��ٹ ��ن ��ج �ی در� ��ت ہ�لکی، ��ج �ہ ��ہ�ے �ک�ہ �� �ا�ت ��ی ہ�د ��ہ��یں۔ ا�ص�ل ��ج �وا�� �ا�ہ �سش ��ی ں ����ج �س�ے رن �س �ک�ے ����ت �م��ی سش وہ وا���د �ع�لا�ن ��ہ�ے ��ج  وررن
�ت ��ہ ے ��ہ��یں۔��ب ��ت �ی �ھے �ط�ر� �پ �ے �ک�ے ا� �رو� �ک�ر��ن سش �سش ں وررن �ا��ن�ی �م��ی �ا ��پ ، ��ی ��چ �د�م�ی، ا����ٹر��ی ل ��ت ��ہ ں: ��پ ��ی �ھ�ا��ئ ہ ��ج�رٹ �س�ت ��ہ ہ اآ �س�ت ��ہ �ں اور اآ �رو� �ک�ر��ی ے �س�ے �سش �ھورٹ  ��ت

ا ��ہ�ے۔ �ت �ت ��ی �ی ��ج �ل�نے والا ��ہ �پ ہ اور �م��ل�ل � �س�ت ��ہ ل��یے اآ ا ��ہ�ے، اس � �ھ�ت � ا��ٹ �ھرٹ �ے �س�ے �ر� ��ج ور �ل�کگا��ن �ا�ہ رن ��ی �ت رن ��ہ �لد ��ج �ت ��ج ��ہ ��ج
د۔ �خ ��ی �تر ��خ ��ہ �عی��ج ں وا��ت ��ی د �ک�ی �ع�ا���ت �ن ��ی �ھی ��ن �ا�ع�دہ �م�عمول اور ا��پ �ا��ت �ے �ک�ا ��ج ل��یے �س�و��ن �ھ�ا��ت�ی ��ہ�ے، اس � د�ل�ی �س�و�چ �ک�و ��ج�رٹ د �ر� اور ��ھ��ن �ن ��ی ��نے وا�ل�ی ��ن �ی �ہ �� گ�ی ��ن �ک �ارن ��ہ ��ت �و��ن  ��پ

ی ��ہ��یں۔ ا�ل��ت ن�ر�ت �ٹ ��
ا )pacing(۔ �ن ر�ک�ھ�خ وارخ ار �ک�و �م��ت ��ت �ےر��خ �ا��ن �و ��ج �ھ�ال ��ہ �دٹ ں ��ن �عد �م��ی ل��نے اور ��ج ا� ھ �ک�ر �ٹ �ھے ��ن ����ج �ک��پ �پ �ا )ا� لا��ن �ھ�ی ں ��پ �تے �م��ی ��ن �ورے ��ن اور ��ہ گ�ر�م�ی �ک�و ��پ  �س�ر�ک

ا ��ہ�ے۔ �کم ر�ک�ھ�ت �س�ت
م

�ا�ہ � ��ی �پ �ک�و رن �ے( اآ ا��ئ ��ج �ک�ے ��ج
ے۔ ��ت �ی �ی �ط�ر� ا��ت ��ی ��خ �و اور ��خ �ا��ج �� ��ت �اوئ ��پ ی د��ج ��خ ��ہ ا ��ہ�ے۔ دخ ��ت ا �ک�ر ���ی ��پ وارن �ک�و اور او��ن �اوئ اآ ی ���ج ��ن ��ہ �ی �ن �ی ��ٹ  )CBT، cognitive behavioural therapy،�س�ی ��ج

ام �ک�و ��پ�ر�س�کو�ن �طظ �ا�ہ ����اس ��ن ��ی �رور�ت �س�ے رن ں ��ن ��ی �ی ���ن سی ��ت ��ی س )mindfulness( ��ج �ل�ن ��ن دٹ ��ن ںن اور �م�ا��ئ سش ک��ی �ل��ی (، ر��ی ی �ع�لا�ن �ن �ے ��پ�ر �م��ج ّ ی �س�و�چ اور رو��ی �ع�ن ��ی
ی ��ہ��یں۔ ��ت ں �م�د� ���ی �ے �م��ی �ک�ر��ن

ں ��ی �یدوا��ئ �ے ا�ع�صا��ج ا��ئ ��ج ک��نے �ک�ے ��ج لرن �ک�و رو� �ہ �ر� �ک�ے �س�کگ�ن ں: ��ی �ی ��ہ ں ��ن ��ی ں �ر� �ک�سش �وا��ئ و� �م��ی ں �ع�ام �م�ع�ن ��ی د �وا��ئ �دہ �م��ن �ا��ئ کںن ��ن ی ��ہ��یں، �ل��ی گ�و� �ک�ی �م�د� �ک�ر �س�ک�ت ھ �ل�و�ک  �ک��پ
ں  ام �ک�و ��پ�ر�س�کو�ن �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں۔ ا�ن �م��ی �طظ �ا�ل�ںن��ن ��گا��ج ����ی ںن اور ��پ �ی �ٹ و�ل�و�ک���ی ، دٹ ںن ل�ی �ی ��ٹ �ٹر��پ �م�ی �پ ا�نا��ی �ا�م�ل ��ہ��یں؛ اآ  )amitriptyline, duloxetine, pregabalin( �سش

�مارے  ں ��ہ �ارے �م��ی ��ک�ے ��ج �ی �ر� �ک�ی �واوئ ھ �س�ک�تے ��ہ��یں۔ اس �ک�ے ��ج�ر�ع�کس �ع�ام ا�ع�صا��ج �د ��پ�رٹ ��ی حے ��پ�ر �م�رن ں وا�ل�ے �ص��ن ��ی �ے وا�ل�ی دوا��ئ �ش �ک�م �ک�ر��خ �س�ورخ
ں ��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ں �ک�ام ��خ ا �م��ی �ی �ا�ل��ج ��جرو�م�ا��ئ �ا��ئ �ے(، اور ��خ �ا��ئ ا ��ج �سے �ک�م �ک��ی ں ��ج �ی ��ہ �ی ��ن سش ��ہ�ے ��ہ ��ہ �ک�و��ئ�ی �س�ورن و��ن �عی )�ک��ی ں اور وا��ت ��ی ں �ک�ر��ت �ی ��ہ ں �م�دد ��خ ��ی �دٹ درد �ک��ش دوا��ئ و��ئ �ئ ��ی او��پ

ی ��ہ��یں ا �س�ک�ت �پ �خ ��ہ صا�ن ��پ ��ت حہ ��خ �مارا �ص��ن �ر �ک�ر��ت�ی ��ہ��یں۔ ��ہ �د��ت �ے �ع�مو�م�اً ��ج ا��ئ ��ج �ے �ک�ے ��ج �تر �ک�ر��ن ��ہ �ھ ���الا�ت �ک�و ��ج ��ت �ک�ے �س�ا��ت �ہ و��ت �و: ��ی �ا��ج �عد �ر� ��پ�ر ��ت �ری �ک�ے ��ج �ا ��ہ�ے �ک�ہ�س�ر�حج ا��ت ��ت ��تے ��ہ��یں۔ ��ج �ہ و� �ور ر� �م ا�ن �س�ے �ک��ی ��ہ

ں �ع ر�ک�ھ�ی �ت �و� ا ��ت �ک��ی
�را�ج ، �حن �اوئ ی ���ج ��ن ��ہ �و ا�ک��شر �ن ک��نے �ک�ے �ور، ��ج � �ھرٹ ھی ��ج �تر �ور اور �ک��ج ��ہ ھی ��ج ا ��ہ�ے: �ک��ج �ل�ت �ھ ��پ �ھ�اوئ �ک�ے �س�ا��ت �رٹ �ار �حپ �و ا��ت لہ ��ہ�ے ��ج �ل �م�د��ت�ی �م�س�ئ �ک �ط�و��ی ا �ع�مو�م�اً ا��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ��ن

ار �ک�و ��ت د اور ر��ن �ن ��ی ، ��ن �ر �ل�و�گ �ح�ر�ک��ت �ا�ہ ��ت ��ی �و رن کںن ��ج ا ��ہ�ے، �ل��ی �وس �ک�ںن �ل�کگ �س�ک�ت �ہ �م�ا��ی �ے ��ہ��یں۔ ��ی �و��ت �رو� ��ہ �ے �س�ے �سش �ا�ہ �ک�ام �ک�ر��ن ��ی �ا ���د �س�ے رن ماری ��ی ��ی د، ��ج �ن ��ی ��ن
�ا ار��ن گ�رن ک��نے �ک�ے �ور �ک � �ھرٹ �ا��ت�ی ��ہ��یں، ��ج �و ��ج ا ��ہ�ے۔ �ع�لا�م�ا�ت �ک�م ��ہ ن�رن د ا�� �عی ا�م��ی ہ وا��ت گ�ے �ک�ا را����ت �ک ل��یے اآ ��تے ��ہ��یں، ا�ن �ک�ے � �ہ �م ر� �ا��ئ ے ��پ�ر ��ت ��ت �ی ک�ھ�نے �ک�ے �ط�ر� �ن ر� وارن �م��ت

ی ��ہ�ے۔ �ھر �س�ے �ک�ھل�نے �ل�کگ�ت گ�ی ��پ �د�ک ��ن �ا ��ہ�ے، اور رن �ا��ت �و ��ج �س�ا�ن ��ہ اآ
�ا �ر� �ھرا��پ�س�ٹ ��ی �و��ت ��ی ن�رن ھی �� ھی �ک��ج ا�ک��ٹر )GP(، �ک��ج ملی �ٹ ��ی �پ �ک�ے ��ن م )اآ ��ی �ک �م�د��کگ�ار ��ٹ �ا۔ ا��ی ں �ک�ر��ن �ی ��ہ لے ��ن ک��ی �ہ ا� �پ �ک�و ��ی کںن اآ �پ �ک�و �ک�ر��ن�ی ��ہ�ے، �ل��ی ا��ت اآ ��ی اس �ک�ام �ک�ی ��ت

ں �م�د� �ے ��نے �م��ی �ہ �ے ر� �ھ�ا��ت گ�ے ��ج�رٹ �ک ں اآ �� �س�م�ت �م��ی �پ �ک�و �ص�ح�ی �ے اور اآ �لی �ک�ر��ن د��ی ��ج ں ��ت �ھ اس �م��ی ��ت �ک�ے �س�ا��ت �ے، و��ت ا��ن ��ن �ہ ��ج صو��ج �پ �ک�و �م��ن �ک�ے �ع�لا�ن �ک�ی �س�روس( اآ
ور ��ہ�ے �ک�ہ  ��ت ل��یے �ط�ا��ت �ا ا�س�ی � �و� �ک�ر��ن �ھال ��ن �کھ ��ج ی ���ی ��ن ی ��ہ�ے۔ ا��پ �پ�س�ک�ت ما �ک�ر �س�ک�تے ��ہ��یں۔�آ �ارہ ��ھ��ی وارن �ک�و �و��ج �ہ ��ن اآ �و ��ن ��ج �ی وہ ��ہ��یں ��ج  ��ہ

ں ��ی ا�ک��ٹر �ک�و �ک��ج ��ک�ھا��ئ �ٹ
�لی د��ی ��ج �� ��ت ں وا��خ �ی �ع�لا�م��ت �م��ی ��ا��خ �ا �ک�سی ��پ ، ��ی ی �ع�لا�م��ت ��ئ �ی ��خ �ا�ک�و��ئ �ک ��ی �ا��ن ��گہ ا��پ �ک ��ج �ی ��ہ�ے۔ �ک�سی ا��ی ا” ��ہ �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ یرن “��ج�س ��ن �� ی ��پ ��ئ ہ�ر ��ن ں �ک�ہ �� ھ�ی �م�ج

س
�ہ � �ہ ��ن ا ��ہ�ے۔: ��ی �و �س�ک�ت لہ ��ہ �ہ �ک�و��ئ�ی ا�ل�کگ �م�س�ئ ��ہ ��ی و��ن ��یے، �ک��ی �ہ �ا� �ا ��پ �و��ن ہ ��ہ ��ن �� �م�عا��ئ �ںن �ک�ا �ص�ح�ی �ا �ُ��ںن ��پ وری ��ی ی �ک�مرن ��ئ �ا ��ن �ا، ��ی �و��ن �ن �ک�م ��ہ �ہ ورن ر و��ج �ی �عن ار، ��ج ��ن ، ��ج �ںن �د �ر�، �س�و��ج �د��ی ��ش
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�ا �و��خ م ��ہ ��ت ی ��خ ��پ ں د�ل��پ و� �م��ی یرخ �� �ا ا�ن ��پ �خی، ��ی ��ی �ے ��پ �و��ت�ی ��ہ��یں، ا�نادا�س�ی، ��ج �ھ ��ہ ا �ک�ے �س�ا��ت �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ �ہ ا�ک��شر ��ن �ے ��ہ��یں: ��ی �ھا��ت �پ �ع�مو�م�اً �ل�ط�ن ا��ٹ �ںن �س�ے اآ  ��ج
�طہ �ک�ر �وراً را��ج �و ��ن �ں ��ت وطظ �م�حسوس �ک�ر��ی ر �م�ح�ن ��ی �ا ��ن د ��ی �اا�م��ی ھی ��ن �پ �ک��ج گ�ر اآ �ا ��ہ�ے۔ ا�ک �ا��ت �و ��ج �س�ا�ن ��ہ �ھی اآ �ا ��ج �ا��ن �و ��پ �ا��ج ا ��ہ�ے، اور �م�د� �م�ل�نے �س�ے �ر� ��پ�ر ��ت �و �س�ک�ت �ک�ا �ع�لا�ن ��ہ

ں۔ �ک�ے �م�د� �ل��ی
�ا �ا��خ �و ��ج �� ���اوی ��ہ گ�ی ��پ �د�ک ��خ �م�رہ رخ �پ �ک�ی رورخ �ود �ع�لا�م�ا�ت �ک�ا اآ �او��ج و� �ک�ے ��ج ��ش ی�ںن �ک�و��ش �تر�� ��ہ �پ �ک�ی ��ج �د �م�د�اآ ��ی ا�ک��ٹر �س�ے �م�رن ملی �ٹ ��ی ��نے ��ن �پ ��ت ��ہ�ے �ک�ہ ا� ی و��ت ��ہ : ��ی

)referral( نرل�� ں ر��ی ہ�ر( �ک�ی �س�روس �م��ی �و� �ک�ے �م�ا�� مار��ی ��ی ھو� �ک�ی ��ج ��ٹ و� اور ��پ �ورٹ �ی )��ج و�ل�و��ج �ٹ �و�م��ی �ا ر��ی ں �ر� �ک�ے �ع�لا�ن ��ی �س �م��ی ں، ��ج �ھ�ی �و��پ ں ��پ �ارے �م��ی �ک�ے ��ج
�ا�م�ل ��ہ�ے۔ �ھی �سش ��ج

ل ص�ی ��ن �د ��ت ��ی �م�رن
ل��یے �ی �م�طا�ل�عہ اس � �ا��ن �ہ ا�صن ں ��ی �ارے �م��ی ا �ک�ے ��ج �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ل��یے �ر�ک�ار ��ہ�ے۔ ��ن صلو� �ک�ے � ��ی ��نے �ع�لا�ن �ک�ے ��ن �پ �پ �ک�و ا� ا اآ �ن ��ت �ا ��ہ�ے ��ج �ا��ت گ�ے ��ج �ک �ہ �ح�صہ اس �س�ے اآ ��ی

لے �ک�ی و� �ک�ے �م�س�ئ �ورٹ ھو� اور ��ج ��ٹ �ہ ��پ �ہ ��ی گ�ر��پ �ے والا ��ہ�ے: ا�ک ��ن ں اآ ھ �م��ی �ی ����ج �س�ے �ک�م �س�م�ج ال ��ہ ��ی د ��ن �ی ں ����ج �س�ے �م��ن �ارے �م��ی د ��ہ�ے �ک�ہ اس �ک�ے ��ج �دہ �م��ن �ا��ئ ��ن
�ے ��ہ��یں۔ �ارہ �ک�ر��ت ��ٹ �ک�ر �ک�سی اور �ط�ر�ن ا�سش �ا�ل�کل ��ہ و� �س�ے ��ج �ورٹ ھو� اور ��ج ��ٹ ہ�د ��پ �وا�� �ا ��ہ�ے، �سش ��ت م��نے اآ ں �س�ا� �ص�ور�ت �م��ی

ں �ی ��ہ �عل�ت ��خ �ی ��ت و� �س�ے �ک�و��ئ �ورٹ �� �ک�ا ��ج �ارہ ��ج وہ ا�سش
ں ��ہ�ے۔ �ی ��ہ ��ا ��ن �ھا۔ ا��ی ��یے ��ت �ہ �ا� ا ��پ ��ن �ک �م��دو� ر��ہ ورن ��ت �سش ی ��ٹ ��ہ �و ا�س�ے ا��ن �و��ت�ی ��ت ماری ��ہ ��ی و �ک�ی ��ج �سش �ے وا�ل�ے ��ٹ ��ن �ورٹ �ا ��ج ھو� ��ی ��ٹ ا ��پ �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ گ�ر ��ن ا�ک

�ا�ہ �ک��شر�ت �س�ے 44,494 ��ی �ے رن گ�و� ��ن �و� �ک�ے �و�س�رے �ر� وا�ل�ے �ل�و�ک ��ی ہ�دٹ ھو� اور �� ��ٹ �ا ��پ ا ��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ں، ��ن �ت �م��ی �ی �ح�ت �ا��ت�ی ��ت �ا���ی ��ج �ک اآ ی ا��ی گ��ئ گ�و� ��پ�ر �ک�ی �ک �س�ما�ع��ت �ل�و�ک
ں �ک�می �عل�ت �م��ی ا �ک�ا ��ت �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ا ��ہ�ے �ک�ہ ��ن �ت ر�ک�ھ�ت ��ت �ا�ت �س�ے �م�طا��ج ہ اس ��ج حج �ی ��ت �ہ ��ن �� ��ہ�ے: ��ی ر��ی �سش �ںن �ک�ی ��ت �ی �ن �م �ح�صہ �م�ص�ن ام �ک�ی ا�ط�لا� �ی۔ ا��ہ ��ظ �ی ��خ ی ا�ع�صا��ج �م�ر�ک�رخ

ی �ج ��ی ����ت �ے ��ت �ا�ت)central nervous system( �ک�ی �ع�مو�م�ی ��ج ی ��ج ��ہ �ھی ��ی ں ��ج �ارے �م��ی �ے �ر� �ک�ے ��ج �و��ئ لے ��ہ �ھ�ی �و� �ک�ے �و�س�رے ��پ ��ی ہ�دٹ ھو� اور �� ��ٹ  �س�ے ��ہ�ے، اور ��پ
ی ��ہ�ے ]1[۔ �و �س�ک�ت �ر����ت ��ہ

�و� �ک�ا �ر� ��ہ�ے، اس ��ی ہ�دٹ ھو� اور �� ��ٹ �ی ��پ ا�ن ��ہ �پ ��ہ �س �ک�ی ��پ لہ ��ج ��ا �م�س�ئ ��ج �ک�و��ئ�ی ا��ی ں۔ ��ج �ی ��ہ �عل�ت ��ن کی ��ت ��ی کا��ن د�ھو� �س�ے �ک�و��ئ�ی �م��ی �ے �ک��ن �و��ئ ک�ھ�تے ��ہ �ت �ک�ا �� �نے �ک�ی �ص�لا����ی ���ن �
�ع �ت و� ر �م��ت ��ی �ک ��ن �ہ ا��ی ں۔ ��ی �ی ��ہ و ��ن �سش کگ ��ہ�ے، ��ٹ س�ن ل �ک�ی ��پ�رو����ی صر �س�کگ�ن �تر� �ع��ن �و �م�سش ھ�تے ��ہ��یں، ��ت �م�ج

س
سے � ک��ی ل �ک�و � �کلے �ک�ہ �ک�ا�ن اور ��م�ا�ن �س�کگ�ن �ن ا � �رٹ �ھی �حج �ا�ت �س�ے ��ج ��ج

ہ ��ہ�ے، حج �ی ��ت �� ��ن ا ��ہ�ے، اور �ر� اس �ک�ا ����ج �س�ے وا�صن گ��ی �ا �ک ا �ک�ر ���ی ��پ �ٹرول او��ن وارن �ک�ا �ک��ن لرن �ک�ی اآ ل ��ہ�ے: ���سی �س�کگ�ن �ورا �م�ا�ٹ ںن �ک�ا ��پ �سش ��ی �رن ا��ئ �ٹ ��ی �ن �ٹرل ����ی ں ����ن ہ�دے �م��ی ا�� �م��ش
ں۔ �ی ��ہ ہ ��ن حج �ی ��ت وا���د ��ن

ں �ی ��ہ و� ��خ �ا �ک��ی �ا�ت رد �ک�ر��خ �پ �ک�ی ��ج ں، اور ا� �ک�ا �م��ل�ج اآ ��ی �ے ��ہ ��ت و� اآ �ار�م�ل �ک��ی ��ٹ ��خ ��ی �پ �ک�ے ��ٹ اآ
ا��ت�ی ��ہ�ے �ک�ہ ��ت �ت ��ج �ی �ح�ت �تے ��ہ��یں۔ ��ت ���ن �ے �ک�ے �ط�ور ��پ�ر � �ا��ن ک��یے ��ج �ہ � �ںن ��ن �ی ��ت �ا�ت ��پ�ر ��ی ی ��ج ��ن �ا ��ہ�ے، اور وہ ا�س�ے ا��پ ��ی �ار�م�ل اآ ھ ��ن �ا ��ہ�ے �ک�ہ ����ج �ک��پ �ا��ت �ا ��ج ا��ی ��ت و� �ک�و ا�ک��شر ��ج �صن �م�ر��ی

ں۔ �ی ��ہ �و� ��ن ا �ک�ہ �ر� �م�و��ج �کل�ت ں ��ن �ی ��ہ �ہ �م�طل�ج ��ن �ے ��ہ��یں، اور اس �س�ے ��ی ��ت �ار�م�ل اآ و� ��ن س�ٹ �ک��ی ��ی ��ٹ
ا �ٹ �ک �م��ی �ے ��ہ��یں، �ک�ے ا��ی �و��ت ر �م�عمو�ل�ی ��ہ ��ی ں ��ن س �م��ی ��ٹ �ھرا��ئ ر��ت سش وا�ل�ے اآ �و �س�ورن ول ��ج ک�ی ��نے وا�ل�ے وہ �م�ا�ل��ی �ی ل �� سش �ک�ے �س�کگ�ن ی �س�ورن �ع�ن ��نرن )cytokines(، ��ی و�ک�ا��ئ ��ٹ �س�ا��ئ

ں  سس )meta-analysis( �م��ی ا�ل��ی ��ن ں ا�ن �ک�ا �ک�ر�ار 1,255ا��ی �ے �م��ی دا �ک�ر��ن ��ی ماری ��پ ��ی ں ��ج ا �م��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ا �ک�ہ ��ن گ��ی �کالا �ک ہ ��ن حج �ی ��ت �ہ ��ن گ��ئے اور ��ی ک ک��یے � ا � �ک�ج ��ن ��ی ا��ئ ��ت �ر�ک�اء �ک�ے ��ن  �سش
ں �ی ��ہ �� ��خ �ک وا��خ �ھی ��ت �ہا��ج ہ و��ج �ک �م�مک�ن مو�ع�ے )gut microbiome( �ک�و ا��ی م �ک�ے �م��ج ��ی �را��ش و� �ک�ے �حج ��ت ��ن �رور�ت ��ہ�ے ]2[۔ اآ ا�ت �ک�ی ��ن �ت �ی �ح�ت ی ��ت �تر اور ��ج�رٹ ��ہ ، اور ��ج

�ک �ہ ا��ی ں ��ی �ع�جے �م��ی �ے �سش �و��ئ �ے ��ہ �ھر��ت �عل�ت �ک�ے ا��ج �می ��ت �ا��ہ �و� �ک�ے ��ج ��ی ہ�دٹ ھو� و �� ��ٹ و� اور ��پ ��ت ��ن ی: اآ �پ �ن ��ہ ے ��پ�ر ��پ حج �ی ��ت �ن �ھی ا�س�ی �ط�ر� �ک�ے � �ت ��ج �ی �ح�ت �کھ�نے وا�ل�ی ��ت �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ���ی
�ت �ک�م ��ہ�ے ]3[۔ ��ہ �ت ��ج �ی �ح�ت اری ��ت �ک �م�ع�ی کںن ا�ج ��ت ول �س�م�ت ��ہ�ے، �ل��ی �م�ع�ت

سش ں ��ہ�ے۔ �س�ورن کگ �م��ی س�ن ل �ک�ی ��پ�رو����ی �ل�ہ �س�کگ�ن ں ��ج �ی ��ہ ں ��ن سش �م��ی �ا �س�ورن صا�ن ��ی ��ت و �ک�ے ��ن �سش �ی ��ٹ �را��ج ��ہ �حن و��ن س�کے، �ک��ی �کرٹ � �و ا�س�ے ��پ ں ��ج �ی ��ہ س�ٹ ��ن ��ی �و�ن �ک�ا ��ٹ ل��یے �ک�و��ئ�ی ��ن اس �
ں۔ �ی ��ہ لے �ک�و ��ن �ے ��ہ��یں، اس �م�س�ئ �ار�ن �ک�ر��ت �ل �ک�و ��ن �ہ �و�س�رے �م��ا��ئ ��ن ��ہ��یں، اور ��ی ا��ئ ��ت �ع ��ن �ت و� �ا�ل�کل �م��ت ںن ��ج �ار�م�ل ا�س���ی س�ٹ اور ��ن ��ی �ار�م�ل ��ٹ �ک�ا ��ن

�وا ��ہ�ے ��ت ��ہ �ا��ج �دہ ��ش �ا��ئ �عی ��خ و� �س�ے وا��ت یرخ �� �ک�ںن ��پ
�و�۔  ا�ت ��ن �دن �ا ��ج ا �ح�ر�ک��ت �ک�ر��ن �ن ��ت ں ��ج �ی ��ہ �م ��ن ی ا��ہ ��ن �کل ا��ت ہ�د ��ہ��یں، اور �ح�ر�ک��ت �ک�ی ��ش �وا�� وط �سش �ج ں ����ج �س�ے �م�صن ی �ع�لا�ن �ک�ے ����ت �م��ی �ن و��936ح�ر�ک��ت ��پ�ر �م��ج �صن  �م�ر��ی

�د�ت وا�ل�ی، ہ�لکی ��ش �کگ )qigong( اور ا�س�ی �ط�ر� �ک�ی �� گ�و��ن �ی �ک �ی )tai chi(، ��پ �ا��ئ�ی ��پ ی ��ت �ع�ن ، ��ی سش ی وررن �ن ��ی ی ��پ ��ت �وا �ک�ہ روا��ی ں �م�علوم ��ہ سس �م��ی ا�ل��ی ��ن ا ا��ی �ٹ �ک �م��ی �ک�ے ا��ی
و� �س�ے  �ت ی �م�سش �ن �س ��پ�ر �م��ج ار، درد�ح�ر�ک��ت اور �س�ا��ن د �ک�ے �م�ع�ی �خ ��ی ںن اور ��خ ��پ����ی��ش �خی اور دٹ ��ی �ے ��پ �ئ�ی ]4[۔��ج � �تری اآ ��ہ �ا� ��ج �ما��ی ں ��ن  �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت �م��ی
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�ا� �ہ �ک�و��ئ�ی �ر���ن ا��ن ��ش گ�ر ��ن گ�ی ا�ک �و�ک �ع ��ہ �ت �و� �س �ک�ی ��ت �ی ��ہ�ے ��ج �ا�ل�کل و��ہ �و ��ج �ھ ��ہ�ے، ��ج �ک �س�ا��ت ں ا��ی ا�ن �م��ی د اور �م�رن �ن ��ی �دہ �ر�، ��ن �ا��ئ �ی ��ہ��یں۔ ��ن �ا�پ ر��ہ ا ��ن ا�ت �ک��ی �ت �ی �ح�ت �ہ ��ت ں �ک�ہ ��ی �کھ�ی ���ی
ی ��ہ�ے، ��ت �ے �ک�ی ���د �ک�و �ک�م �ک�ر ���ی ��ت �ک�ر��ن د �ر� ��ج�ر�ا��ش �ن ��ی �را�ج ��ن ں؛ �حن �ی ��ہ لہ ��ن ی �م�س�ئ �م�ن د �ک�و��ئ�ی ��ن �ن ��ی ا� ��ن ��ہ �و۔ ��ی ام ��ہ �طظ �ی ��ن �کا ا�ع�صا��ج �و ��پ �ک ����اس ��ہ �ل�ہ ا��ی ں ��ج �ی ��ہ ہ ��ن �حپ �ھ�ا��ن �ٹ

�ے ��ہ��یں۔ �ھ�ا��ت �ک �و�س�رے �ک�و ��ج�رٹ �و� ا��ی اور �و��ن

�ل�ت �ھ �م�ما��ش �ا� )MENOPAUSE( �ک�ے �س�ا��ت �س�ںن ��ی
ل��نے �کا� ہ �ا��ن�ی ��ن �حپ �و��ت�ی ��ہ��یں، اور ��ج �د ��ہ �د��ی �ا�ہ ��ش ��ی �عد رن �و��ت�ی ��ہ��یں، اس �ک�ے ��ج �رو� ��ہ �اس �سش س ��پ �ے( �ک�ے اآ �و��ن د ��ہ ��ن �واری ��ج �اس )�م�ا��ہ ا �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت ا�ک��شر ���ںن ��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ��ن

�اس ہر����ت ���ںن ��ی �� ں ]5[۔ اس �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت �ک�ی ��ن �ی ��ہ �ا ��ن �و� ��ی ی ��ہ گ��ئ �کا�ل�ی �ک �ھی ��ن ا� ��ج ��ی ہ �ا��ن صن ��ی �ا��ہ�ے ��ج ی ��ہ��یں، ��پ گرٹ �س�ک�ت �ک �عد ��ج ںن )hysterectomy( �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �ک�ے اآ
ی ��ہ�ے۔ �ک �م�ل�ت �ی ���د ��ت روم )musculoskeletal syndrome of menopause( �ک�ی �ع�لا�م�ا�ت �س�ے �ک�ا��ن دٹ �و� �ک�ے ����ن ��ی ہ�دٹ ھو� اور �� ��ٹ �ک�ے ��پ

ں �اس �ک�ی �ع�مر �م��ی �و ���ںن ��ی �ا ��ہ�ے ��ج �و��ت �ھی ��ہ ں ��ج ںن �م��ی ��ی �وا��ت ا ا�ن ��ن �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ ہ ��ہ�ے: ��ن �ی �ج ��ن �ک ��ت �لا�ن ا��ی �نے �ک�ے ��ن ل��ی ھ � یرن �س�م�ج �� �ی ��پ �ک ��ہ �و� �ک�و ا��ی ہ ا�ن �و��ن حج �ی ��ت ے �ک�ا ��ن �رن �ا��ئ ��ج
�ا ا اور ا�ن �ک�ا �ع�لا�ن �ک�ر��ن ��ن ا��ن �پ ��ہ �ل �ک�ے �ط�ور ��پ�ر ��پ �و� �ک�و ا�ل�کگ ا�ل�کگ �م��ا��ئ ں ��ہ��یں، اور �و��ن �ی ��ہ �ہ ��ن �وری و��ج ہ�ار�م�و�ن ��پ ��نسی �� ل��یے ��ج �ھی، اس � ں ��ج ں ��ہ��یں اور �م�ر�و� �م��ی �ی ��ہ ��ن

حہ  �مارا �ص��ن �و �س�ک�تے ��ہ��یں ]5[۔ ��ہ �و� ��ہ �ھی �م�و��ج �ھ ��ج �ک �س�ا��ت �و ا��ی ��یے ��ج �ہ �ا� روم��پ دٹ �و� �ک�ا ����ن ��ی ہ�دٹ ھو� اور �� ��ٹ �اس �ک�ا ��پ ں۔���ںن ��ی �کھ�ی  ���ی
ا �م��ل�ج ��ہ�ے �و ا� �ک�ا �ک��ی �و ��ت �ی ��ہ �و ر��ہ �ا�ت ��ہ �ری �ک�ی ��ج گ�ر �س�ر�حج ا�ک

ی ھ �ح�صہ �م�ر�ک�رن �پ �ک�ے �ر� �ک�ا �ک��پ گ�ر اآ �ا ��ہ�ے۔ ا�ک ک �ک�ر��ت �ھ�ی �ی �ک�و ��ٹ �را��ج ے �ک�ی �حن �حپ �ن �ھ�ا� ںن �ک�سی �ٹ �سش ��پ�ر��ی �ا ��ہ�ے۔ اآ �ا��ت �ںن ��ج ل �ع�ملی ��ج ںن �ک�ا �م�ا�ٹ �سش ��ی �رن ا��ئ �ٹ ��ی �ن �ٹرل ����ی ں ����ن �ی ��ہ ��ی
�ھوا ھی ��پ �ے ا�س�ے �ک��ج ںن ��ن �سش ��پ�ر��ی ��ہ اآ و��ن �و� ر��ہ�ے �کگ�ا، �ک��ی �ھی �م�و��ج �عد ��ج ںن �ک�ے ��ج �سش ��پ�ر��ی �و �ر� �ک�ا وہ �ح�صہ اآ ہ�ا ��ہ�ے، ��ت �و ر�� دا ��ہ ��ی کگ �س�ے ��پ س�ن �و��ئ�ی ��پ�رو����ی �د�ل�ی ��ہ ام �ک�ی ��ج �طظ �ی ��ن ا�ع�صا��ج

ں۔ �ی ��ہ �ی ��ن ��ہ
ل ��ہ�ے �ا�ت �ک�ی ��ل��ی �ہ اس ��ج �و۔ ��ی �و� ��ہ �ی �م�و��ج �را��ج ے �ک�ی �حن �حپ �ن �ھ�ا� �عی �ک�و��ئ�ی �ٹ ل��یے وا��ت �ے �ک�ے � ک �ک�ر��ن �ھ�ی ��ج ��ٹ ں ��ج �ی ��ہ ل ��ن �لا�ن ��ل��ی �ری �ک�ے ��ن ں �س�ر�حج �ہ اس �ص�ور�ت �م��ی ��ی
ک �ھ�ی ھ ��ٹ ںن ����ج �ک��پ �سش ��پ�ر��ی �ے �ک�ہ اآ ا��ئ ��ج ک�ھ�نے �ک�ے ��ج د ر� �ہ ا�م��ی �ع ��ہ�ے، اور ��ی �ت �و� �ے �ک�ی ��ت �و��ن م ��ہ ��ت �پ �ک�ے �ر� �ک�ا �ک�و�ن �س�ا �ح�صہ ��ن ںن �س�ے اآ �سش ��پ�ر��ی �و �ک�ہ اآ �� ��ہ ��ہلے �س�ے وا�صن �پ �ک�ہ �

ی �ت �ی ے ��پ�ر �ح��ت حج �ی ��ت �ن �ا � �ا��ن ں ��ج �ری �م��ی ھال �ک�ر �س�ر�حج �ج �ھی �ط�ر� ����ن �و ا��پ ا �م�مکںن ��ہ �ن ��ت ا�ن �ک�و ��ج گ�ر�م�ی اور �م�رن د، �س�ر�ک �ن ��ی �ے۔ ��ن �ا��ئ ا ��ج ا �ک�ا ا�ل�کگ �س�ے �ع�لا�ن �ک��ی �ی �ا�ل�حج رو�م�ا��ئ ��ج �ا��ئ �ک�ر �ے �کگ�ا، ��ن
ں۔ �ی ��ہ اری ��ن ��ی �ہ ���ر�ن او��پ�ری ��ت ا ��ہ�ے، ��ی ا�ل��ت �ر �ٹ ا��ش
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