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a��aہ(���aا���` a��aEFGaE\(7]� a,�aآپaـ��a�8ر��az�FGa�#aح�Za��2l a	� a	�a��a���


a	�a��a��D�aـ� a��-�
��a��2l aا������ aiU= a��a(1
a(U= a��a��$��� a�8�= a�� av�& a	Uذر�
�	a&^ےـ aورت�pa,�a��l���= a,dا�� a�� aآپ

a�� aآپaہ(���aا���` a�� aآپa� ا
:��a�"د� a��l���= a,dا��

aـ��$ ao=�m�a��a.�/��aCD��a��7ا�
a�"7= aآپa	;� ا a،���� a	� a(�= aE)وaاز aC�)
a(�;aی�آ>aـ���� aس�*F�a	� aں���a,�
��8ـ a,ر��� a�� a��hا�
aن�
aE/#aں��$� 

��a��ج a



=���a��lد�� a,dا��
aـ��a�"�#��aC���aج��a�� aاسaاL7$ a��a�IاA�a�:$ a��a��l���= a,dا�� aرے�#aE7= a

a��8ـ a�"�#��a�"<a�� aا������ aاور a��8 a�"�#��aج��a�� a a�
a��8 a��l���= a,dا�� a�*ا� a،����
a��a�"�#��a	=�T� a�� a���d��= a���aQ�$ aاور a��a�"�#a�$�>1�aا������ a�� aآپaہ(���aا���` a�� aآپ

aہ(���aا���` a�� aآپa� ا aـ��a���"7= a�:$ a��aآپa��l���= a,dا�� a�#aن��a	�a��#��aE`در�� a	� a	���
a،���� a	� a(�= aE)وaاز aC�) aـ��$ ao=�m�a��a.�/��aC�$�= a��7ا� a،�� a��a�"د� a��l���= a,dا�� a�� aآپ

a��8ـ a,ر��� a�� a��hا�
aن�
aE/#aں��$� a(�;aی�آ>aـ���� aس�*F�a	� aں���a,�a�"7= aآپa	;� ا
$��ـ. a	� a��|= a��a.�/��a,�aہ(���aا���` a��aEFGaE\7)ا]� a,�&ا a,2= a,2��a��l���= a,dا��

���� a��aاد(U� a,�a���d��= a���aك�� a,�&ا aاور a�& a(1
a,�&ا
روك��a�"�#aـ a�� a��1�2& a��a a	� a�� a��8 aC��Iaآپa� ا a�� a��aا������ aل�U` a�� aآپa� ا

:��aE)وa�j"/�a،ہ(���aا���` a�� aآپa�:$ a��a����a��aاد(U� a,�a���d��= a�& a(1
a,�aآپ

��a�"�#a	7�a�:$ a��a���$ aور�\a�� aآپa	روزا� a�#a�=�Gan�a��hا�

 ��a�"�#��aA��T� aں��$� a��l���= a,dا��  

��a�"�#��aA��T� a����a��l���= a,dا�� a�:$ a��a���]$ a���aك�� a,�aآپa��aد��ں a,:�

8)ا��ت a�:$ a��a���]$ a����a���aك�� a,�aآپ

(v�l-���) a��2�ر a�& a,;��a,�a,-رو aرا�>&¼ a�� a����  
��8 a�"�#��aE\دا�= aآپa��a�7ں
a���� aC<داa��aو�8ں a���aك�� a,�&ا a�� a,;��

ر ^�� a�&او a��a�jIa,ا�)رو� a��a a��2"� a��&ا a	"*آ�a	"*آ�a�� a,;��
د8�ا-�� aCD�a,7� a@��#a��a��2"� aے�دو#a����aل�DU"#ا a,;��a,:�

&a���2د�� aں��;��
��-�bدa@��8 a��&ا

���,a;�8:�؟ aQ1ZaE\7)ا]� a,�ZaQ�a�2T�
a,:� a,-�� a�� aآپa(U= a��aاسa�� aدوران a��aج��a�:$ a��aا������ a��a(1
a a� ا  

��a,آ� an�&aE���
��a����a��7� a��2l aا������ a� ا

��a���
��a��(= aا������ a� ا
��aآ�� aٹ�$ a[&وا aا������ a� ا

��a��ج a



��a���aCD�aلا-��ـaEFGaن�H�Ia,2;ا a�:$ a��a����a��aاد(U� a,�a���d��= a�& a(1
a,�&ا 
a�#a��1�2& a�� a���d��= a a���bدa�� a�2��8ں a��&ا aـ��$ aور�\a	روزا� aاور a��-�bدa@��8 a��&ا a�q�ا

ا��Za��a	��aـ a��D� a�� a���رو

a��a���bدa@��8 aے���a���
&^����a؟ aق�` a@>�a�#a�a��Z

a��aآپa�:$ a��a���& aرا��d2;a�#a���d��= a�8ںـ
a�� a	�$�� aآپa� ا a،A�� aـ��a���bدa�#aط��"Iا

 a���aں� �$ aان aآپa�� a��8 a���� aاك�ا\"
a��& a��8ـ a�"8ر aآپa@��#a��a�
a��8 a�"�#a��2&
a��aآپa�:$ a��a���2�#a��a�2��8ں a��&ا a	�a����

��$�	��aـ a,"#دa��&ا aس�&

a�� a[
a��a	a��Zaوہ a�� a���bدa@��8 aCذ� a	
��)ر
aد�� aرہ���a�� aہ(���aا���` a��aEFGaE\7)ا]�

:��
a�>�� a��a,��& a�"7= aم� a�17& a�#aQ#  

��$��ـ a�� a�� a�2��8ں a��&ا
a@��#a��aے�دو#aا�� aاور a��-�]$ a�=�G  

aا�[��1ں aاور a،��^ ر a��a����#a a��a�#a��
a�� aد� aارد a��a�<�� aاور a�jIa,در����a��

ر ^��ـ a,2=
&��,a�#aد�b-��ـ a�"7= aم� 

a�#a��$�� a,"#دa�� a,`�Ga,�aL���  
����ـ a��<

aل�DU"#ا a	�$�� a,"#دa�� a,`�Ga,�aL���  
aQ
a،��2�ر aد��) a���� a(�= a,d��l a�-��a����

��2)ـ aے(� a@��8 a��aآپa�� a�2� a�2لا�a,d��l a�� aآپ
a�#ا a،�� a��8 aر����aل�DU"#ا a	�$�� a,"#دaآپa� ا aد��ـ aڈال a���aڑے��a,`�Ga,�aL���  

=��"�aد�b-��ـ aو a�q�ا a�#ا aاور a���� a	� aاك�ا\" a@��#a��aوں�دو#

a	��D�a�� a�2��8ں a��&ا
:��-�bدa�& aر�ZaCD��

a�#a���& a�� a،���2�a،����aر��� a���2�  
�17&

a،C#���a�-���اa،	��a،ك��a،آ���2ںa,�&ا  
a�"�;a�� a،�2*��ں& a،�#�7�a،�2ڑے&
(U= a��aاسaاور a�17& a�#a���2;a��
اورaاس a�17& a�#a����aC�(�� aں��d&

(U= a��
(U=a��aاسaاورa�17&a�#a,\��a���]#
aاسaاورa�17&a�#a����aف�Gaك��a,�&ا  

(U= a��
a�� aل��#a��a�*
aاور a،���<�& a،ب���&  

a��A�;aوہ a���aاس – a(U= a��a���2;
a�� aل��#a��a�*
a�& a�
a��8 aC��\

�"*= a�*�
a،��aا^& a��bد
aC�(��a�"*=a��&اa،����aف�Ga	��<aC*�  

(U= a��a���bدaے^W�aاور a،����
(U= a��a���
a	��<aC*�

(U= a��a�����2;a�� a��*��2�
a��7�
a(U= a��a���2;a�� aوںA�;aان  

a،ن�` a�*�
a،��8 a���2;aگ�$ aے�دو#
aE<و�` aو a(��<a�� a،�"#دa��aدروازے

�1�2l a��

E\7)ا]� a,ذا�



a�� a�1مU�a�=�Ga�� a�*)a���"7= a�:$ a��aل�DU"#ا a�#aہ(���aا���` a��aEFGaE\7)ا]� a,�&ا
a���� aل�DU"#ا aوالا a����aف�Ga@��8 a,���a�& aCF�$ا a،�� a��8 a��7� a��7�a,��& aاور a�=�Ga� ا aـ��$

a�2��8ں a�$وا a����aف�Ga@��8 a,���a�& aCF�$ا a��8ـ a�"�#a(��<a�#a���<aدوا a,2= a,*�aآپa�*

aف�Ga��a�2��8ں a��aآپaـ� aد����a�"<a�� a���d��= aا�)ر a��a����#a a(U= a��a��1�a��aاسa�&

aں�Fm#a��a�$وا a����aف�Ga@��8 aـ� aے��aم��a��&ا aوالا a����aف�Ga,2�� a��aوری�pa����aا�2"#
a��a���a[
a����aش��aوالا a����aف�Gaوہ aـ���� a	� aل�DU"#ا a�:$ a��a����aف�Ga��aوںA�;a��

ا$���aCFـ a a�� a�#

aE)وa��a���bدaے^W�a���
رa��8;�8:�؟ aط�"F�a�2T�

a���d��= a a�#a�"*= aاور aے^W�aے(� a�8ںـ
&��a�"�#aC�2ـ

a�� a���� afD
aے^W�a��a,-�bدa��&ا
aے(� a،E)وa��a����aC�(�� aدر���;a,�&ا
a�#aوں^W�aاور aن(= a��&ا aے^W�a��a,-�bد
a,-��a�& aے^W�a��aآپa�#aاسa��2ـ�ر aدور

$[�a �ـ a��7� a���d��=
a�:$ a��a����= a�� aوں^W�aان a��a,-�bد

a��a�*
a�& a�
a���7& a���"#دaع��paC=�)
a،ر#�ؤ a�� a�2ڑے& a�*�
a،��a��bدa�� aل��#

aرا�` a�� aوں^W�a��a,-�bدaـ���<�& a�� aب���&
aد�� aڈال a���a�1�2� a��a�d#�&a�� a�\وا


�-�ـ��a,-�bدa,�aاسa	�a��a�7ں�
aم� a�� aم� a��� aے^W�a��a,-�bدa��&ا

����ـ aل�DU"#ا aV�1= a�� a�� a��D�a� ا aـ��-�bدa�#a,��&
��8ـ a��<aCD��aے^W�a	�a���� a��& aاور a��-�2�#a���a�-ڈرا aم� a�� aم� a���

a��&ا a�17& a�#a����= aے^W�a��a,-�bدaف�Gaاور a(U= a��a����= aے^W�a�� aدر���;aی(� 
&��a��7ـ a	� aں���a,�a���"#دa�� aآپa	;a� ا a،��$ a�bدa�� a�2��8ں

����ـ a	� aل�DU"#ا aدو=�رہ a��7ا� aد��ـ a���2& a(U= a��a��$��� a���"#د

aاور aے^W�a1)ی
a,�"�a���
��وں؟aC�(�� a�"*=

����aC�(��aر���]$a��$��aاورaدر���;a,�&ا  
���� aC�(�� a	روزا� aے^W�a��&ا  

aآپa��7�
aے^W�aوہa��aے^W�aے(�  
a��&ا a[&وا a،��|= a�-�bدa،��8 a��;a�7&
��2�ر a	� a���aر��ں�D$ا a,�&ا a�� aے�TI

E\7)ا]� a,ذا�



="�-��؟ a@>�a���aرے�= a��a,-��Ga,�a�2 a��&ا
aف�Za,�aوںA�;aان aـ���� aل�DU"#ا an�a��hا�
a�:$ a��a����aف�Ga�#a, (��)�= a�� aں�Fm#

a،��1-�l a،ن�` a،�"#دa��aدروازے a،V-�#a��a,�\رو – a��8 a���2;a�q�ا aآپa��7�
aد�� a	
��
a��hا�
a�� aA�;a�� azm#aرڈـ�= a,�a�l��WD�aاور a،�T�& a،ن�` aC�#a،�dؤ��� a��a���<a,;ور�= a،Qla،���#

a���
ae$a�& aں�Fm#av�& a�� aل��#a��a�*
a� ا aد��ـ a����a��<a�#اaاور a��2>��& a�#an�
:�:8�;a���� aم��aCذ� a	
����a)ر aآپa،�� a��8

&���7ـ a���"#دaع��paC=�)
$��ـ a@>��& a�#a,`�Ga,�aL���a�� aل��#
&a���2د��ـ a���aڑے��a,`�Ga,�aL���

��$��ـ aف�GaCD��a�� azm#a����aل�DU"#ا a,`�Ga,�aL���aاور an�a��hا�

د��ـ a���2& a���aڑے��a,`�Ga,�aL���

a��a����#a a��a�#a��a�#ا aاور a��$ a@>��& aدو=�رہ a�#an�a��hا�
a�� azm#a�2&  
د��ـ a����a��<

&a���2د��ـ a���aڑے��a,`�Ga,�aL���
د��ـ a���2& a���aڑے��a��7ا� aاور a��$��� a���"#دa��&ا

����ـ aل�DU"#ا aوالا a����aف�Ga@��8 a,���a�& aCF�$ا a�� a��$�bدa�� a�2��8ں a��&ا

ـ an�a��hا�
aل�DU"#ا aC=�)
a�*
a����aل�DU"#ا a,`�Ga�*ا� a,-��  

aاور a��8 a�"�#a(��<a�#aن���,aدa������ aآپ
" an�a��hا�
" a��$ a�& a[


a8)ا��ت aاور a��b^& aور�paC��$ aـ��a����a�2�$
����ـ aوی��& a,�

 :���� aر��� a�1لF�a��&ا a�� a,��& aاور aV�1=  
a,��& a�1� a,-�2��;aا�� a���aC��= aے�W#ا
aاسaاور a��-��aV�1= a�2= a	>D;aا^= aا�� a���

a,2= aQ
aـ��-�]$ aC��$ a�� a"�1لF�a�� aV�1=" a�&
a�:� a�#ا a�� a���� aارادہ a�� a����aف�Gaآپ

a�= a�2پ= aV�1= a	�aں���a���� aر��� a�#aے�#
a��a��h�� a,�aاسaاور a��a���
aاڑ a�#a,��& a��
a،�� aص�<a،���1�a�]د� a�� aV�1= aـ��a�"د���
a�� aV�1= aـ��-��a	� a,2��a@��#a��aا�����

a���& a�#a,m1�a��7�
a��2�ر a	� a���a�1ں��= a,*ا� a�#ا aاور a��2�ر aدور a�#aں�>= a�1لF�

�#�"���aـa�2TD#aA�;a,�

a,-��Ga1)ی
a,�"�a�2T�
���,a;�8:�؟

a�"��a،دنa,:�a�& aں�Fm#a���d��= a
aہ(��)�= aـ��a�"�#aرہ a��a���7�aاور

a�� aوںA�;aان aـ��aا�� a���� a,-��Ga�& aر�Z
aآپa��7�
a،���� aف�Gaدنa�8 a�� aں�Fm#

��8ـ a���2;a�"��= aو a�q�ا

E\7)ا]� a,ذا�



�*��aں��d& a,�&ا a��� 
��وں؟aC�(��

a,��& aم� a��� aاور a�=�G  
a�� a�2��8ں a��&ا a�#
ا;Za,2�حaد�b-��ـ

aع��paC=�)  
a���"#د
&���7ـ

a,d& a,ا��&  
$��ـ aل���

��$��ـa��<a��a�bدa��a�2��8ںa��&ا  

E\7)ا]� a,ذا�

a�1�2�a��a�d#�&a,d&a,ا��&
aد�� aا��ر a���"#دa��2ـ�ر a���

a��a�d#�&a,2= a�� aان aاور
ر���2ـ a���a�1�2�




�ری)) aوں؟��aC�(�� a�*��aں��d& a,�&ا a���

E\7)ا]� a,ذا�

��$��ـ a��<a��a�bدa�� a�2��8ں a��&ا

aاور aا��رد�� aڑا�
aا�دو#a�� a���"#د  
a���a��12� a��a�d#�&a��7ا�

a�� a���� a(�= a�7�a�� a�1�2� a��2ـ�ر
aہ(��)�= a��&ا a�#ا aاور aد�� aھ(��=

د��ـ a���2& a���aڑے��

aوالاa��#رa��aآپa� اaـ��-�]$a,d&a,:�
a�#a���Wl a�� aر#�ؤ a،�� a��a�2ڑا&

a,`�pاa�&او a��aاسa�:$ a��a���رو
$[�-��ـ a,d& a����

a،��� a�� a���"#د  
aڑا�
aف�G

&���7ـ



8)ا��ت a,�aE\7)ا]� a,ذا�
=�رaد�b-��ـ aر�= a�� a�2��8ں a��&ا

a,�a��1�a	� a,��& aاور a�=�Ga	��� a��2�ر a,1�
a,"#دa,���a�& aCF�$ا a@��#a��&ا  
��#���ـaف�Ga��a�2��8ں a��&ا a���aE$�I

a��a��laـ��$av��bڈa�#a��la��a	��aاوaك��a,�&اaE)وa��aآ��a���2;a��a��*��2�  
��aد�b$��ـ a�2��8ں a��&ا aاور a�����2& a���aي���l a,�aردی

aد(�a���a����a��aاد(U�a,�a���d��=a�&a(1
a,�aآپa	�aـ��$aور�\a��a����aC*�aدنa�8  
��ےa �ـ

a��aا�[��1ں a,�&ا a�:$ a��a���رو an-اA`ا a,�a���d��= a�&او a��aان aاور aا�)ر a��aں��<��  
ر���2ـ a�l�2;a�<��

a, (��)�= a��$�� aاور aدر���;a,�&ا  
����ـ aC�(�� a�#

aاور a���� aC�(�� a	روزا� aے^W�a��&ا  
&a�17د�b$��ـ a�#a���7& aدو=�رہ a��7ا�

a,ذا� a�]د� a�� a،ش�= a@��l a،رAر� a،��$��  
����ـ a	� aاك�ا\" a�� aوںA�;

aE\7)ا]� a,=�/= a,�a(1
a,�&ا  
a,�aآپa a،	�a��2�ر aد�� aـ����

a,-��a���a(1
a,�aآپaـ��a�"8ر a�& a(1

a����aC<داaا�)ر a�#ا a�#aدراڑ a�� aراخ�#

a,��#آ a���a����aا(�& aا������ aاور
aVو��2�a�� a�<ز a�� aآپa� ا aـ��a,���

aف�Ga�#a,��& aاور a�=�Ga�#ا a،�� a��
&a�#a,dڈa�bد��ـ a�#ا a�2& aاور a����

a،��$ aاL�aQ#��� :��2�ر aل��<a��&ا  
=<��ـ a�#aد=�ؤ aاور a،د�� a�2ڑ;a,\�� a���]#a،���� aورزش

a�*�
a،���� aا>"��ر aE\7)ا]� a,�Za,�a�& aE���a,17& a,�aا������ a���a�<ز
ـ aـW�& a�� a،درد a،�
�#a،,$لا

���a,p��a�� aآپa	�a��-�"= a�� aن� (���aا���` a��aEFGaE\7)ا]� a,�&ا
��2ـ a

a,G�j<a��aآپa،�� a��8 a���� aم��a���aل�I��a��aEFGaE\7)ا]� aآپa� ا  
����ـ aع�
ر a�#a�
آ a��&ا aـ��a,"�#^& aورت�pa,�a����aا>"��ر a��=ا(� a,Z��"Iا

a	� aاك�ا\" a�� a��$�� a,*�
����ـ

aـ���� aل�DU"#ا a	�$�� a,"#دaص�<
aہ(F�1�a�#ا a�� a،��-�]$ aن��� a�& aاس

aے�دو#a	��� a،��2�ر a���a	]

����ـ a	� aل�DU"#ا a�#ا aگ�$

E\7)ا]� a,ذا�



a�� a a���a�� a�-�
��aا������ aل�U` a�2T�aQ

رو��ں؟ a�*��a�#a��1�2&

����ـ aC�DU� a,�a"8)ا��ت a,�aE\7)ا]� a,ذا�" a�& a a	F�G  
د=�-��ـ a	� a،��(��� a	� a�� a�2ڑوں&

a،��a�"�#�
a��7� a��bڈa�#aے^W�a�� a,d& a��7�
a�� aان a�� aص�<a،��-�2;a	� a�� a�2ڑوں&  
`�راaد�b$��ـ a�� a�2��8ں a��&ا a،�� a��8 a���2;a�2ڑا& aآپa� ا a�2ڑےـ& a�& aے�7;a��aآپa�*�


a�*��aں��d& a,�&ا a���" a�& a a	F�Gaد��ـ a�bڈa�#a,d& a�� a�2ڑے& aزدہ aE����a,2= a,*�  
a��&ا a(U= aرا�` a��a���]$ a,d& aـ���� aوی��& a,�aا()ا��ت a�: a�:د� aEF�a��a"وں؟��aC�(��

��aد�b$��ـ a�2��8ں
a,`�pاa�&او a��aاسa�:$ a��a���رو a�#a���Wl a�8�= a��aر#�ؤa،�� a��a�2ڑا& aوالا a��#رa��aآپa� ا

a	� a�& aں� �$ a�]د� a�� a�& azm#aل��#a�� a�*
a�� av�& a,-�� a	�a��8ر aط�"F�aـ��-�]$ a,d& a����

�-�ـ� 

��aڈa�bد��ـa�2ڑوں& aاور aں��d& a,�aآپa�
a���7& aے^W�a�*ا� a،�� a�� a��D�a� ا
a،رگA=a،�>=aزا-�)ہ��a�*�
a،��aورAD�aد`�عaم�H�a��a�
a��8aدر���نa��aں� �$a�*ا�aآپa� ا  

a��7ا� a� ا a��2ـ�ر aظ�F1�aط��"Iا a�& aر�Zaص�<a�� a،./\a,-��a�"��a���aری�D�= a	�7�a��
��8ـ a�"�#��aر�D�= aE7= aوہ a�� a��a���
ae$a

a،,1T2�a�*�
a،��aE����a1)ی
a�**
a��8 aد� aارد a��a./\a�*ا� a,*�aآپa� ا  
a��7ا� aر��8ـ aط�"F�a�� a��a,-ا�� aی�
�#a,2=ا a,2=ا a�� a[
aد� aارد a��a./\a�*ا� a��

ا���ن��a�"�#��aـ aز��دہ a�� a����aا������
aف�Gaح�Za,2;ا a�� a���<aC*�a��&ا a،�� a��a���a���<�& a�� aب���& a��aآپa a� ا  

a�:8�;a���7& a���"#دa��7ا� a،�� a��8 a�"��= a	��<�& a�� aب���& a�� aآپaگ�$ aے�دو#a� ا aـ��$��
$���a;�8:�ـ a�bدa�� a�2��8ں a��&ا a���a(U= aاور

a��2l a�2ڑے& a��aآپa	�a��aQ
  
a���aد��aC�2�a�$وا aل�jا� aآپa،��-�
��a	�
a,1�bڈa,d& a�#aآ�� a	��*&) a���� a	� aE��\
a�#aں� �$ a�]د� aاور aن���#aاور a��a,"�#��

ا��jل��a�"�#��a)ـ
a،��-�
��a	� a��2l a�2ڑے& a	�a��aQ
  

a�� aQlaم� a،���<aC*�aدار a�2پ= a،��
a�1�&

�-��ـa	� a���aلاب��

a،��-�
��a	� a��2l a�2ڑے& a	�a��aQ
  
a	� a,-�d�aل�= a�� an$��a،,-��Ga,�aں��<��

��ا-��ـ

���& a�=�) a�& a



a�#a��1�2& a�#ا a���a�� a�-�
ae$a a�2T�aQ

رو��ں؟ a�*��

����ـaC�DU� a,�a"8)ا��ت a,�aE\7)ا]� a,ذا�" a�& a a	F�G  
a�:$ a��a��
a	� aد��ـ��aف�Ga��aن���#aم�D� a(U= a��aل�DU"#ا a،�� a��8 a���
a��
aآپa� ا  

����a;�8:�ـ aا���` an�a��hا�
a�� a��
aاور a،��a,*�$�& aری��U�
a�=�Ga(U=a��aاسaاورa�17&a��a����aل�DU"#اaلاب��a��aQlaم� a،	��<aC*�aدارa�2پ=a�1�&

$��ـ aور�\aح�Za,2;ا a@��#a��
$��ـ aور�\a(U= aرا�` a��a����aورزش a,��D*
a���a��
a�� a���� aE��\a���aد��aC�2�

aور�\aـ��$ aور�\a�17& a�#aل�jا� a,���) a��a(1
a�#a(1
a@��#a��a./\aے�دو#a,*�  
a���d��= a���a./\aے�دو#aاور a, a�-�
��a��aاد(U� a,�a���d��= a�& a(1
a,�aآپa�#a���$


�-�a �ـ��a��aہ�m<a�� a��1�2&

aاور a�>=
aج��aم��a@��#a��aان aآپa,2= aاب a،�� a��8 a�>= a���a, (ز� a,�aآپaاور a��a a�� aآپa� ا

a�� a aد��� aآ�� a	� a���aل�jا� a��aا������ a��&ا a�� aں�>= aاور a���bدa�� a�2��8ں a��&ا a��8ـ a�"�#��
aE\7)ا]� a,ذا�" a�� aں��aد�
��a�>= aQ
a�& aر�Zaص�<a��8ـ a�a��Za���"7= a��a���رو a�#a��1�2&
��8ـ a�"�$ a�bدa�� a�2��8ں a��&ا a,2= a�>= a	�a��-��= a,��a� aـ���� aوی��& a�#aط��"Iا a,�a"8)ا��ت a,�

a�� a����aا������ aی(U"�a	�a��-�"= a�� a�>= a،�� a��a a�� a�>= a,*�a���a����a��aآپa� ا
aدار a	>= a�� aآپa� ا aـ��aا���ن a�� a��1
a��1�a�#aں�>= aے�دو#a��a�>= a��aآپaـ��aQ1m�a���

a��a��1�2& a a���aں�>= aوں�دو#a@��#a��aہ(���aا���` a��aل��Zالا aدار a،�� a��a���aل��Zالا
a��aس�� aا#��ل a،�� a��a���aا#��ل a	>= a�� aآپa� ا aـ��-��= a	=�j��a�:$ a��a����a��a�� aے�m<

=��-��ـ a	=�j��a@��#

aاور aر���
a�"$�&
aا������ aل�U` a�� aروں���
a�"$�& aـ��a�"�#��a a,2= a�� a،��1ں= aاور a�"�a�*�
a،ر���
a�"$�&
aآپa� ا a�� a،��8 a�"8ر a����aا������ a a�� aآپa� ا a��8ـ a�"�#��aC��Iaوہ a�� a��8 a�"�#��

aV��
a,�aر���
a�"$�& a��&ا a،�� a��a,آ� a�H� aE���a,-��a,�aا������ a1)ی
a�& aر���
a�"$�& a��&ا a��
aج��a�� aروں���
a�"$�& a�$وا a aـ���� aت�= a�#a aی���1#a��&ا a���aرے�= a��aا����

���a��7ـ aورت�pa,�a���& aرا��d2;a�#aر���
a�"$�& a��&ا a�� aآپaـ��a�"�#��

a,ذا�" a�& a a	F�Ga�2& a،�� a��a,���a@��#a��a a.�/��a,�aر���
a�"$�& a��aآپa� ا
a�� aا������ a��aر���
a�"$�& a��&ا a��8ـ a,���a� لاa,2= a�& aر���
a�"$�& a��aآپa"8)ا��ت a,�aE\7)ا]�
a��2�ر aدور a�#aر���
a�"$�& a�� aں�>= aـ��$ a�7& aور�pa���"#دaE)وa����aC�(�� aں��d& aاور a��-�2;a	�


�-��ـ��a��2l a�2ڑے& a��aاسa	�a��a�7ں� a��2�ر aل��<a��

���& a�=�) a�& a



E#�7`a,�aE<و�` aو a(��<
��8ـ a,"�#aC�a�& aں�����,aدaا���� a�� aں���<aدوا a�q�ا a��A�;a	�

(�=D��<aC	aد#"���
��l

والا a����aف�Ga@��8 a,���a�& aCF�$ا
�����aرہaدے) aاسaہ(���aا���` a�� aEFGaE\7)ا]� a,�aآپa� ا) a�=�Ga,-���d��= a,dا��

n�a��hا�

V�1=

�1�2� a��aڑے��a��a�d#�&

��d-�#aQو�
a�������& aا��� aول�d��aA�Aڈ� aر�` aز�d��# 

@"1�8 aآفa��Dlڈ&�ر a��d#ا a�d]�\وا

:,��W#ا

��Dlڈ&�ر a@"1�8 aC��$ a�� aآپ
��aد����2: a،���� aش��a���a�=aن�` a��&ا a�:$ a��a�����bڈa��D� a��1ن�l 

f-ذرا



ا�"*�ب

��ء�\a��aوپ� aار���زی

EFGaم�H� a��*�*���`

EFGa�-ا�= a,D��= aا�)اد a,��D"
ا

��Hم a�� aEFGaE\7)ا]� a��q�

`�رس a�#�l a[��d**ر� aC:�=و��-�� a,dا�� a0dؤ��� aس�:�&

��Dlڈ&�ر a@"1�8 a0dؤ��� a����W#ا

��Dlڈ&�ر a@"1�8 a0dؤ��� aس�:�&-�����l

&�و��\� a@"1�8 aآفa[`آa،@"1�8 aآفa��Dlڈ&�ر a��d#ا a�d]�\وا



��2�ر aد�� a���aرے�= a��a����a�*= a, (ز� a@��#a��a
:��A�;a,�

ا�q�aد�b-��ـ a@��8 a��&ا

aاور a،د�� a�2ڑ;a,\�� a���]#a،���� aورزش a،��$ aاL�aQ#��� :��2�ر aل��<a��&ا  
=<��ـ a�#aد=�ؤ

ر���2ـ aل��<aح�Za,2;ا a�� a(1
a,�&ا

a�� aا������ a��a(1
a�:$ a��a���رو a�#a��1�2& a���aوں�دو#a�� a  
ر���2ـ a��bڈ

aا���` a��aEFGaE\7)ا]� a,�&ا a�� a��8 aت������ a�� aالات�#aس�& a��aآپa� ا
����ـ aت�= a�#aہ(���
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د�[�a\��1ںa���aد#"��ب��aـaدر>�ا#aEد��� aQ1m$ا a(��aAد#"�و�a	� a،�:$ a��aں� �$ aورLU� 

����ـ aل��a�& a aم�� aاہ�= a�:$ a��
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